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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура» 

Содержание
Содержание  учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания  о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания  о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека:

— знания о природе (медико-биологические основы деятельности);

— знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности);

— знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и  спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Раздел «Способы физкультурной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. Материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение  этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из разных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

   Подвижные игры являются неизменным средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника, на развитие его разнообразных двигательных способностей и совершенствование умений. На их основе формируются способы физкультурной и спортивной деятельности. Включение в программу национально- регионального компонента призвано обогатить образовательный процесс, воспитать чувства любви и уважения к культуре своего народа, национальной среде, развивать творческие способности учащихся. В связи с реализацией инновационной программы «Самбо в школу» в рамках учебного предмета «Физическая культура»  в условиях реализации федерального государственного образовательного стандарта  включены занятия самбо.
	Разделы программы

	1.Знания о физической культуре (4 часа)
	
	

	2.Способы физкультурной деятельности (5 часов)
	
	

	3.Физическое совершенствование (93 часа)
	3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 часа)
	

	
	3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность (90 часов)
	3.2.1. Легкая атлетика (14 часов)

Беговая подготовка (7 часов)

Прыжковая подготовка (4 часа)

Броски большого, метание малого мяча (3 часа)

	
	
	3.2.2.  Подвижные и спортивные  игры (36 часов)

Подвижные игры (8 часов)
Подвижные игры регионального компонента (1 час)
Подвижные игры на основе баскетбола (11 часов)

Подвижные игры на основе футбола (6 часов)

	
	
	3.2.3 Гимнастика с основами акробатики (27 часов)

Акробатика (9 часов)

Снарядная гимнастика (11 часов)

Прикладная гимнастика (7 часов)

	
	
	3.2.4. Техника борьбы лёжа: Самбо (10 часов)

	
	
	3.2.5. Легкая атлетика (13 часов)                                 

Беговая подготовка (7 часов)

Прыжковая подготовка (3 часа)

Броски большого, метание  малого мяча (3 часа)

	Итого: 102 часа
	
	


Разделы программы

1. Знания о физической культуре (4 часа)

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв.

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, области. 

Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

2. Способы физкультурной деятельности (5 часов) 

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости. Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений.
Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в осеннее время года. Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

3. Физическое совершенствование (93 часа)

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 часа)

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность (90 часов)

3.2.1. Легкая атлетика (14 часов)

Беговая подготовка (7 часов)

Равномерный медленный бег 3мин. 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов. 

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м). 
Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге. 

Бег с заданным темпом и скоростью. 

Бег на скорость в заданном коридоре. 

Бег на скорость (30 м),  (60 м). 
Старты из различных и.п.

Встречная эстафета.

Круговая эстафе​та. 
Кросс (1 км) по пересеченной местности. 

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», «Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», «Через кочки и пенечки». 

Прыжковая подготовка (4 часа)

Прыжки в длину по заданным ориентирам. 

Прыжок в длину с места. 
Прыжок в длину с разбега на точность при​земления. 

Многоскоки. 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Тройной прыжок с места. 

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, же​луди, орехи»,  «Прыжок за прыжком». 

Броски большого, метание малого мяча (3 часа)

Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. 

Бросок мяча в горизонтальную цель. 

Бросок мяча на дальность. 
Бросок на​бивного мяча.  Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-лебеди».
3.2.2.  Подвижные и спортивные  игры (36 часов)

Подвижные игры (8 часов)

Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», «Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Не​вод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Пара​шютисты».

Эстафеты с предметами.
Подвижные игры регионального компонента (1 час)

«Есть у нас козлик», «Суккот», «Макковеи»
Подвижные игры на основе баскетбола (11 часов)

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и  в движении. 

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком.
Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

Ловля и передача мяча в кругу, в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Игра в мини-баскет​бол. 

Тактические действия в за​щите и нападении.
Эстафеты с ведением и передачами мяча. 

Игры «Гонка мячей по кругу»,  «Подвижная цель», «Овла​дей мячом», «Снайперы», «Перестрелка».
Подвижные игры на основе футбола (6 часов)

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу.

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. 

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. 

Челночный бег. 

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Удар с разбега по катящемуся мячу. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

Тактические действия в защите. 

Игра Мини-футбол
3.2.3. Техника борьбы лёжа  «САМБО» (10 часов)

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова сухожилия.

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на удержание. 

3.2.4. Гимнастика с основами акробатики (27 часов)

Акробатика (9 часов)

Перекаты в группировке. 

Кувырок вперед.
2-3 кувырка вперед слитно.

Стойка на лопатках. 

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев.

Мост из положения лежа.
Кувырок назад.

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации.
Игры «Что изменилось?»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Ползуны», «Западня». 

Снарядная гимнастика (11 часов)

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. 

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.

Подтя​гивания в висе.

Лазание по канату в три приема. 

Перелезание через препятствие. 

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. 

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках. 

Ходьба танцевальными шага​ми по бревну (высота до 1 м). Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой.

Комбинация на бревне. 
Эстафе​ты. Игры  «Посадка картофеля», «Не оши​бись!», «Три движе​ния», «Прокати быстрее мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  «Ниточка-иголочка». 

Прикладная гимнастика (7 часов)

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед.
Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу. 

Переноска парнера в парах.

Прыжки группами на длинной скакалке.

Перелезание через гимна​стического коня. 

Лазание по наклонной ска​мейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Гимнастическая полоса препятствий. 

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы».

Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  «Медсанбат». 

3.2.5. Легкая атлетика (13 часов)                                 

Беговая подготовка (7 часов)

Бег на скорость 30м. Бег ( 60 м).

Встречная эстафе​та.
Круговая эстафета.

Равномерный бег (6 мин). Развитие выносливости.
Равномерный бег (7 мин). Развитие выносливости.
Равномерный бег (8 мин). Развитие выносли​вости.
Кросс (1 км). 

Прыжковая подготовка (3 часа)

Прыжок в длину с места.
Прыжок в длину с разбега.
Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Броски большого, метание  малого мяча (3 часа)

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.
Тематическое планирование

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (4ч)

	1. 
	Правила ТБ при занятиях физической культурой
	1

	2. 
	Развитие физической культуры в России 

в 17-19 вв.
	1

	3. 
	Современное олимпийское движение. 
	1

	4. 
	Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС
	1

	2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч)

	5. 
	Измерение показателей основных физических качеств: быстроты, гибкости.
	1

	6. 
	Измерение показателей основных физических качеств: прыгучести, ловкости.
	1

	7. 
	Контроль за состоянием организма по ЧСС
	1

	8. 
	Игры и развлечения в осеннее время года
	1

	9. 
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	1

	3.ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (91ч)

	3.1. ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч)

	10. 
	Оздоровительные формы занятий
	1

	11. 
	Развитие физических качеств
	1

	12. 
	Профилактика утомления
	1

	3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

	3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч

	Беговая подготовка 7 ч

	13. 
	Встречная эстафета.  Инструктаж по ТБ
	1

	14. 
	Бег на скорость (30м).
	1

	15. 
	Бег на скорость (60 м).
	1

	16. 
	Круговая эстафе​та
	1

	17. 
	Равномерный медленный бег 6 мин. Развитие выносливости.
	1

	18. 
	Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.
	1

	19. 
	Кросс (1 км) 
	1

	Прыжковая подготовка (4ч)

	20. 
	Прыжки в длину по заданным ориентирам
	1

	21. 
	Прыжок в длину с разбега на точность при​земления.
	1

	22. 
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	23. 
	Тройной прыжок с места.
	1

	Броски большого, метания малого мяча (3ч)

	24. 
	Бросок теннисного мяча в цель 
	1

	25. 
	Бросок теннисного мяча на дальность
	1

	26. 
	Броски на​бивного мяча из разных исходных положений
	1

	3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч)

	Подвижные игры (8ч)

	27. 
	Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые».
	1

	28. 
	Игры «Белые медведи», «Космонавты».
	1

	29. 
	Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1

	30. 
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка».
	1

	31. 
	Игры «Удочка», «Зайцы в огороде».
	1

	32. 
	Игры «Удочка», «Мышеловка», «Не​вод».
	1

	33. 
	Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики».
	1

	34. 
	Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты».
	1

	Подвижные игры регионального компонента (1 час)

	35. 
	«Есть у нас козлик», «Суккот», «Макковей»
	

	3.2.3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч)

	Акробатика (9ч)

	36. 
	Инструктаж поТБ . Кувырок вперед
	1

	37. 
	2-3 кувырка вперед слитно
	1

	38. 
	Стойка на лопатках 
	1

	39. 
	Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев
	1

	40. 
	Мост из положения лежа
	1

	41. 
	Мост из положения стоя с помощью
	1

	42. 
	Кувырок назад
	1

	43. 
	Комбинация из ранее изученных элементов
	1

	44. 
	Акробатическая комбинация
	1

	Снарядная гимнастика (11ч)

	45. 
	Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.
	1

	46. 
	Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.
	1

	47. 
	К.р. Подтя​гивания в висе.
	1

	48. 
	Лазание по канату в три приема.
	1

	49. 
	Перелезание через препятствие
	1

	50. 
	Опорный прыжок на гор​ку матов.
	1

	51. 
	Опорный прыжок: вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.
	1

	52. 
	К.р. Опорный прыжок ноги врозь через козла.
	1

	53. 
	Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках. Танцевальные шаги.
	1

	54. 
	Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой на  бревне высотой до 1м
	1

	55. 
	К.р. Комбинация на бревне
	1

	Прикладная гимнастика (7ч )

	56. 
	Прыжки со скакалкой
	1

	57. 
	Прыжки группами на длинной скакалке
	1

	58. 
	Лазание по наклонной ска​мейке в упоре присев.
	1

	59. 
	Лазание по наклонной ска​мейке в упоре лежа, подтягиваясь руками
	1

	60. 
	Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки
	1

	61. 
	Переноска партнера в парах.
	1

	62. 
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	3.2.2. ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч)

	Подвижные игры на основе баскетбола (11 ч)

	63. 
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте
	1

	64. 
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении.
	1

	65. 
	Ведение мяча на месте с высоким и  средним отскоком.
	1

	66. 
	Ведение мяча на месте с низким отскоком.
	1

	67. 
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	1

	68. 
	Эстафеты с ведением и передачами мяча. Игра «Под​вижная цель».
	1

	69. 
	Ловля и передача мяча в кругу. Игра «Снайперы».
	1

	70. 
	Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1

	71. 
	Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка».
	1

	72. 
	Тактические действия в защите и нападении.
	1

	73. 
	Игра в мини-баскетбол.
	1

	Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

	74. 
	Ведение мяча
	1

	75. 
	Ведение мяча с ускорением
	1

	76. 
	Удар по неподвижному мячу
	1

	77. 
	Удар с разбега по катящемуся мячу
	1

	78. 
	Остановка катящегося мяча
	1

	79. 
	Тактические действия в защите
	1

	3.2.4. Техника борьбы   «САМБО» (10 часов)

	80. 
	История и развитие самбо в России. Выдающиеся спортсмены России.
Тест по технике безопасности.
	1

	81. 
	Изучение техники борьбы.
	1

	82. 
	Перевороты
	1

	83. 
	Удержания
	1

	84. 
	Броски и захваты 
	1

	85. 
	Прием самостраховки  
	1

	86. 
	Рычаг логтя с захватом руки между ногами
	1

	87. 
	 Перевороты  выведение из равновесия 
	1

	88. 
	 Отработка техники борьбы 
	1

	89. 
	 Работа в парах на удержание.
	1

	3.2.5. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 13ч

	Беговая подготовка 7 ч

	90. 
	Бег на скорость 30м.
	1

	91. 
	К.р. Бег ( 60 м).
	1

	92. 
	Встречная эстафе​та. 

Круговая эстафета.
	1

	93. 
	Равномерный бег (6 мин). Развитие выносливости
	1

	94. 
	Промежуточная аттестация в форме сдачи нормативов и тестирования
	1

	95. 
	Равномерный бег (8 мин). Развитие выносли​вости
	1

	96. 
	Кросс (1 км)
	1

	Прыжковая подготовка (3ч)

	97. 
	К.р. Прыжок в длину с места
	1

	98. 
	Прыжок в длину с разбега.
	1

	99. 
	Прыжок в высоту с прямого разбега
	1

	Броски большого, метания малого мяча (3ч)

	100. 
	Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.
	1

	101. 
	Броски и ловля  мяча друг другу.
	1

	102. 
	Метание малого мяча.
	1


Учебно – методическое обеспечение

1. Тарнопольская Р.И., Мишин Б.И. Физическая культура.  Учебник  4 класс 

Смоленск, Издательство «Ассоциация XXI век» 2016г.

2. Тарнопольская Р.И.  Методические рекомендации. 4 класс.  Смоленск, Издательство «Ассоциация XXI век» 2016г.

3.Лукашов М.Н. Родословная самбо. - М.: ФиС, 1986.

4.Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. 

Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. III. Методика подготовки. - М.: Советский спорт, 1998.

5.Гаткин Е.Я. Самбо для начинающих, - "Астрель" 2001 г.

6.Борьба самбо: Справочник / Автор-составитель Е. М. Чумаков - М.: Физкультура и спорт, 1985.

7.Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табако¬ва. - Изд. 5-е, испр. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2002.
8.Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца.- М.: РГАФК, 1996.

9.Ваисов К.М., Кудрявцев Д.В. Борьба самбо. Техника и методика обучения. - "ОмГТУ" 2010 г.

10.Харлампиев А.А Система самбо - Москва "Фаир-пресс", 2004 г.

11.Роль тренера в воспитании спортсмена [Электронный ресурс] –URL: http://avangardsport.at.ua/blog/rol_trenera_v_vospitanii_sportsmena/2012-237#.VJbOvF4gB

