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I. Пояснительная записка

Содержание образования рабочей программы соответствует нормативно – правовой базе:
·  Закону РФ «ОБ образовании»;
· Федеральному государственному образовательному стандарту основного общего образования (ФГОС ООО) , утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010 г. № 1897;
· авторской программы В.И.Ляха и А.А.Зданевича, (Программы для общеобразовательных учреждений. Комплексная программа «Физического воспитания учащихся 1-11классов М: «Просвещение», 2019г.)
· федеральному перечню учебников;
· Основной общеобразовательной программе МБОУ Семенкинская ООШ;
· учебному плану МБОУ Семенкинская ООШ;
· положению МБОУ Семенкинская ООШ «О рабочей программе».


Место предмета в учебном плане

Федеральный базисный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ определяет продолжительность учебного года – 35 учебных недель, и примерная программа отводит 70 учебных часов для обязательного изучения физической культуре в 5 классе основной школы из расчета 2 учебных часа в неделю. Согласно календарному графику и расписанию учебных занятий МБОУ Семенкинская ООШ на 2023 – 2024 у. г.  рабочая программа для 4 -го класса разработана на 68 часов



II. Планируемые результаты освоения учебного предмета
Раздел «Знания о физической культуре
Выпускник научится:
• понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;
• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
• понимать роль положительного влияния занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, необходимость проведения простейших закаливающих процедур;
• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать
режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Выпускник научится:
• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Выпускник получит возможность научиться:
• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
• правильно подбирать одежду и обувь в зависимости от условий проведения занятий;
• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Раздел «Физическое совершенствование»
Выпускник научится:
• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
• выполнять организующие строевые команды и приемы;
• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах;
• выполнять легкоатлетические упражнения;
• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
• жизненно важным двигательным навыкам и умениям, необходимым для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия;  
• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;

Личностные результаты:
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты:
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;
• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
• технически правильное выполнение двигательной. действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:
• планирование занятий физическими упражнениями 
режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;
• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;
• оказание посильной помощи и моральной поддержкам
сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелтельное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;
• организация и проведение со сверстниками подвижных и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;
• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;
• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;
• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;
• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;
• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;
• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;
• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.
Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УДД
•        Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
•        Действие смыслообразования,
•        Нравственно-этическое оценивание
Коммуникативные УДД
•        Умение выражать свои мысли,
•        Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
•        Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
•        Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
•        Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.
Регулятивные УДД
•        Целеполагание, 
•        волевая саморегуляция, 
•        коррекция,
•         оценка качества и уровня усвоения.
•        Контроль в форме сличения с эталоном.
•        Планирование промежуточных целей с учетом результата.
Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
•        Умение структурировать знания,
•        Выделение и формулирование учебной цели.
•        Поиск и выделение необходимой информации
•        Анализ объектов;
•        Синтез, как составление целого из частей
•        Классификация объектов.
Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень)
Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем уровне.
Требования к уровню подготовки учащихся.


Требования к уровню подготовки учащихся 4 класса
К концу четвертого года обучения ученик
Ученик научится:
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями;
·  составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;
· выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;
· проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);
· составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;
· вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;
·  демонстрировать уровень физической подготовленности:
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 -130
	143 – 152
	126 – 142
	115 -125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 -6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 –6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00



Ученик получит возможность научиться:
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 
· планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений
Формирование универсальных учебных действий
1.Личностные УДД
-ценностно-смысловая ориентация учащихся,
-действие смыслообразования,
      -нравственно-этическое оценивание
2.Коммуникативные УДД
     -умение выражать свои мысли,
-разрешение конфликтов, постановка вопросов.
-управление поведением партнера: контроль, коррекция,
-планирование сотрудничества с учителем и сверстниками,
-построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.
Регулятивные УДД
-целеполагание, 
 -волевая саморегуляция, 
      - коррекция,
-оценка качества и уровня усвоения,
-контроль в форме сличения с эталоном,
-планирование промежуточных целей с учетом результата.
Познавательные универсальные действия (общеучебные):
-умение структурировать знания,
-выделение и формулирование учебной цели,
-поиск и выделение необходимой информации,
-анализ объектов,
-синтез, как составление целого из частей




































III.Содержание программы
4 класс
Лёгкая атлетика 33 ч.- Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов.
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. Метание малого мяча на дальность из-за головы.
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. Стартовое ускорение. Финиширование. 
Промежуточная аттестация: зачет

Кроссовая подготовка1 7 часов- Бег по слабопересеченной местности до 1 км.  Равномерный медленный бег до 5 мин. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) Бег по пересеченной местности. Равномерный бег до 6 мин.  Кросс до 1 км. Бег с преодолением препятствий. Бег по пересеченной местности. 
Промежуточная аттестация: зачет
Подвижные игры 7 ч- На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров». На материале спортивных игр: Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 
Промежуточная аттестация: зачет
Подвижные игры на основе баскетбола 22 часа- Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). Промежуточная аттестация: зачет

Гимнастика с элементами акробатики 24 ч- 	Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например, мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги»
Промежуточная аттестация: зачет
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IV. Календарно-тематическое планирование Календарно-тематическое планирование     4 класс
	№
п/п
	
Тема урока 

	Контроль


	
Домашнее задание
	Дата


	
	
	
	
	план
	факт

	
	Лёгкая атлетика 10 часов
	
	
	
	

	1/1
	Вводный инструктаж по технике безопасности. Техника безопасности в подвижных играх на материале л/атлетики, футбола, оказание первой медицинской помощи.  Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м.
	
	Комплекс 1
	4.09
	

	2/2
	Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м.
	
	Комплекс 1
	6.09
	

	3/3
	Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м.
	
	Комплекс 1
	11.09
	

	4/4
	Стартовый разгон. Бег 60 м.
	
	Комплекс 1
	13.09
	

	5/5
	Стартовый разгон. Бег 60 м.
	
	Комплекс 1
	18.09
	

	6/6
	Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
	
	Комплекс 1
	20.09
	

	7/7
	Прыжок в длину (способом согнув ноги). Тройной прыжок с места.
	
	Комплекс 1
	25.09
	

	8/8
	Тройной прыжок с места.
	
	Комплекс 1
	27.09
	

	9/9
	Тройной прыжок с места. Теория: «Органы кровообращения»
	
	Комплекс 1
	2.10
	

	10/10
	Прыжок в длину (способом согнув ноги)
	
	Комплекс 1
	4.10
	

	
	Кроссовая подготовка 6 часов
	
	
	
	

	11/1
	ТБ. Бег в равномерном темпе до 9минут Совершенствование прыжка в длину с разбега.
	
	[bookmark: т]Комплекс 1
	9.10
	

	12/2
	Кроссовый бег до 10 минут Прыжки в высоту с разбега

	
	Комплекс 1
	11.10
	

	13/3
	Кроссовый бег до 11 минут Прыжки в высоту способом перешагивания.

	
	Комплекс 1
	16.10
	

	14/4
	 Кроссовый бег до 10 минут

	
	Комплекс 1
	18.10
	

	15/5
	 Кроссовый бег до 13 минут. Челночный бег 3х10
	
	Комплекс 1
	23.10
	

	16/6
	 Кросс по пересеченной местности 1000м. Челночный бег 
	зачет
	Комплекс 1
	25.10
	

	
	Спортивные игры (футбол, баскетбол) 16 часов
	
	
	
	

	17/1
	 Т.Б. на уроках по спортивным играм. Перестроение из колонны по 1-му в колонну по 4.
	
	Комплекс 2
	8.11
	

	18/2
	Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения
	
	Комплекс 2
	13.11
	

	19/3
	Удары по воротам на точность
	
	Комплекс 2
	15.11
	

	20/4
	Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам
	
	Комплекс 2
	20.11
	

	21/5
	 ТБ. Основные правила игры в баскетбол. Стоики игрока и перемещения.
	
	Комплекс 2
	22.11
	

	22/6
	 Ведения мяча: ведение мяча на месте, с изменением высоты отскока, в движении, бегом
	
	Комплекс 2
	27.11
	

	23/7
	Техника приема и передачи мяча.

	
	Комплекс 2
	29.11
	

	24/8
	Техника приема и передачи мяча. Контрольный урок.

	
	Комплекс 2
	4.12
	

	25/9
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	
	Комплекс 2
	6.12
	

	26/10
	 Совершенствование техники передачи мяча отскоком от пола на месте и при встречном движении.
	
	Комплекс 2
	11.12
	

	27/11
	Техника защитных и нападающих действий
	
	Комплекс 2
	13.12
	

	28/12
	 Техника защитных и нападающих действий
	
	Комплекс 2
	18.12
	

	29/13
	 Ведение мяча с изменением направления и скорости
	
	Комплекс 2
	20.12
	

	30/14
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	
	Комплекс 2
	25.12
	

	31/15
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	зачет
	Комплекс 2
	27.12
	

	32/16
	Вырывание и выбивание мяча
	
	Комплекс 2
	10.01
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики 20 часов  
	
	
	
	

	33/1
	ТБ. Гимнастика, ее история Перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением
	
	Комплекс 3
	15.01
	

	34/2
	Кувырок вперед
	
	Комплекс 3
	17.01
	

	35/3
	Кувырок назад
	
	Комплекс 3
	22.01
	

	36/4
	Стойка на лопатках
	
	Комплекс 3
	24.01
	

	37/5
	Опорный прыжок
	
	Комплекс 3
	29.01
	

	38/6
	Опорный прыжок 
	
	Комплекс 3
	31.01
	

	39/7
	Опорный прыжок
	
	Комплекс 3
	5.02
	

	40/8
	Опорный прыжок
	зачет
	Комплекс 3
	7.02
	

	41/9
	Стойка на лопатках (с поддержкой, с опорой прямыми руками) Мост из положения лежа 
	
	Комплекс 3
	12.02
	

	42/10
	Стойка на лопатках (с поддержкой, с опорой прямыми руками) Мост из положения лежа 
	
	Комплекс 3
	14.02
	

	43/11
	Сгибание разгибание рук в упоре.
	
	Комплекс 3
	19.02
	

	44/12
	Прыжки в скакалку в тройках
	
	Комплекс 3
	21.02
	

	45/13
	Прыжки со скакалкой.
	
	Комплекс 3
	26.02
	

	46/14
	Освоение строевых упражнений.
	
	Комплекс 3
	28.02
	

	47/15
	Освоение строевых упражнений. Освоение акробатических упражнений.
	
	Комплекс 3
	4.03
	

	48/16
	Освоение акробатических упражнений. 
	
	Комплекс 3
	6.03
	

	49/17
	Освоение строевых упражнений. Строевой шаг. Повороты на месте. Повороты в движении.
	
	Комплекс 3
	11.03
	

	50/18
	Освоение строевых упражнений. Строевой шаг. Повороты на месте. Повороты в движении.
	
	Комплекс 3
	13.03
	

	51/19
	Перестроение из колонны по четыре в колонну, по одному с разведением и слияние в движении.
	
	Комплекс 3
	18.03
	

	52/20
	Перестроение из колонны по четыре в колонну, по одному с разведением и слияние в движении.
	зачет
	Комплекс 3
	20.03
	

	
	Кроссовая подготовка 5ч
	
	
	
	

	53/1
	ТБ. Бег в равномерном темпе до 9минут. Подвижные игры «Невод»
	
	Комплекс 4
	1.04
	

	54/2
	Кроссовый бег до 11 минут. Подвижная игра «Паровозики»
	
	Комплекс 4
	3.04
	

	55/3
	Кроссовый бег до 12 минут. Подвижная игра «Бег с флажками»
	
	Комплекс 4
	8.04
	

	56/4
	 Кроссовый бег до 13 минут. Подвижная игра «Команда быстроногих»
	
	Комплекс 4
	10.04
	

	57/5
	Кроссовый бег до 13 минут. Подвижная игра «Команда быстроногих»
	зачет
	Комплекс 4
	15.04
	

	
	Легкая атлетика 4 часов
	
	
	
	

	58/1
	ТБ. Бег с ускорением от 30 до 40 м 
	
	Комплекс 4
	17.04
	

	59/2
	 Скоростной бег до 40 м. Метение мяча.
	
	Комплекс 4
	22.04
	

	60/3
	 Бег на 60 м на результат Метание мяча.
	
	Комплекс 4
	24.04
	

	61/4
	 Прыжок в длину с разбега  Прыжок в длину с места
	
	Комплекс 4
	27.04
	

	62/5
	Прыжок в длину (способом согнув ноги).
	
	Комплекс 4
	6.05
	

	63/6
	Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов
	
	Комплекс 4
	8.05
	

	64/7
	Прыжок в длину с разбега.
	
	Комплекс 4
	13.05
	

	65/8
	Метание мяча
	
	Комплекс 4
	15.05
	

	66/9
	Метание мяча
	зачет
	Комплекс 4
	20.05
	

	67/10
	Бег и ходьба
	
	Комплекс 4
	22.05
	

	68/11
	Бег и ходьба
	
	
	27.05
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