Физическо възпитание

и спорт

IV  клас
                    
учебни седмици         -    32

                    
седмично                      -   2,5  часа

                        
 годишно                      -    80  часа 

Цели и задачи:   

1. Усвояване на основни спортно-технически умения и сръчности от изучаваните спортове – лека атлетика, гимнастика, баскетбол и футбол, както и от избраните допълните спортове и танци.
2. Овладяване на начални знания, свързани с технико-тактическото упражняване на посочените спортове и основните правила за тяхното практикуване.
3. Комплексно развитие на  двигателните качества с приоритет на скоростно-силовите способности, бързината и способностите за координиране на локомоциите и манипулациите със спортните уреди.

4. Създаване на непринудено положително отношение и дълготраен интерес към спортната дейност. 

5. Формиране на здравно-хигиенни навици при реализиране на тази дейност, с цел укрепване на здравето.
6. Обогатяване на екологичната култура и познанията на учениците във връзка с ролята на естествените условия на природата за повишаване на ефекта от спортната дейност.
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	Уводен урок – запознаване с предстоящата работа и изисквания във връзка с това.
Измерване на физическата дееспособност на учениците

Бягане на дълго разстояние. Щафетни игри с бягане. Успокоителна игра “Телефон”.

Бягане на късо разстояние /спринт/. Щафетна игра. Игра “Кой ще ритне топката”

Баскетбол – стоеж с топка и без топка, подаване и ловене с две ръце пред гърди на място и придвижване. Игра “Пипни топката”. 
Баскетбол - стоеж...Ловене и подаване в насрещни колони. Игра “Познай по гласа”.
Баскетбол – стоеж...Ловене и подаване. Игра по избор.

Баскетбол – водене на топката /дрибъл/ на място и в движение.

Бягане на късо разстояние. Ускорителни бягания – 20-25 м. Бягане на 60 м – контролно. Игра “Какво се е променило”.

Бягане на дълго и късо разстояние. Щафета – скачане, бягане. Игра “Топката пътува”.
Скок на дължина – разбег /засилване/. Бягане на къси разстояния – нисък старт. Игра “Спасявай се както можеш”.
Скок на дължина – задълбочено разучаване. Бягане по разстояния – затвърдяване. Игра “Топката на съседа”.
Скок на дължина – отскок, техника на отскока и летежна фаза. Ускорителни бягания 20-25 м. Щафета. Игра “Топката пътува”.
 Скок на дължина – начин свит, техника на летежна фаза и приземяване. Спринтови отсечки-20-30 м. Щафета – бягане, скачане.
Скок на дължина – затвърдяване. Бягане на къси разстояния. Щафета. Занимателна игра “Сляп стрелец”.
Скок на дължина. Бягане на къси разстояния – стартови ускорения до 30 м и спринт 60 м. Щафета с бягане, скачане, тласкане.

Хвърляне на малка топка от място – хващане, задмах, камшичен мах, кръстосана координация. Игра “Телефон”.
Бягане на къси разстояния – нисък старт. Хвърляне на малка топка от място – затвърдяване.
Хвърляне на малка топка със засилване /кръстосана крачка/. Скок на дължина – техника на летежна фаза. “Пас”.Игра по избор.

Хвърляне на малка топка със засилване – затв. Скок на дължина. Щафета “Хвани топката” – в кръг с извикване на номер.
Земна гимнастика – греда-мост, стояща везна/фигурна маршировка/. Равновесно ходене по греда, равновесен стоеж и клек, обтегнат отскок в дълбочина. Игра “Козлета”.
Земя, прескок, греда – Прескок на скрин през клекнала опора и отскок “дъга”. Мост и везна – усъвършенстване. Равновесно ходене по греда. Щафета “Бързо обиколи и се подреди”.

Свит лицев прескок на пейка /нисък скрин/. Мост и стояща везна. Щафетна игра за отскокливост – по избор.

Скок кълбо – начално разучаване. Затвърдяване и усъвършенстване на мост и везна. Равновесни упражнения на греда. Игра “Козлета”.
Скок кълбо – затвърдявана. Прескок на скрин през клекнала опора и отскок “дъга”. Игра “Плувци”.

Земя, греда, прескок – съчетание на земя. Подвижни игри – “Търкаляй се бързо” и “Раци на сухо”.

Висилка, земя, прескок – камшичен мах, задмахов отскок. Скок кълбо. Прескок на скрин. Щафетна игра “Плувци”.

Греда, висилка, земя – възлизане до опора, коленна опорна везна. Камшичен мах, задмахов отскок – затв. Игра “Квачка и пиленца”.
Смесена успоредка, висилка,прескок – камшичен мах, задмахов отскок на висилка и от високия прът на смесена успоредка. Опорен свит лицев прескок на пейка.
Греда, висилка, земя – обръщане на 180º от стоеж и клек на греда. Камшичен мах и задмахов отскок. Съчетание на земя.
Висилка, греда, земя – висове и отскок /обърнат вис/. Обръщане на 180º  от стоеж и клек на греда. Съчетание на земя.
Висилка, прескок, земя – висове и отскок /двуколенен безхватен вис/. Прескок на скрин. Скок кълбо. Игра “Плувци”.

Висилка, земя, греда – висове и отскок /склопен тилен вис/. Свит лицев прескок на пейка. Равновесни упражнения на греда.

Смесена успоредка, висилка, прескок – висове и отскок /обърнат, двуколенен безхватен склопен тилен вис/.Опорен свит лицев прескок. Игра “Плувци”.
Земя, прескок, висилка – съчетание на земя /мост, везна, вис/. Прескок през скрин – клекнала опора и отскок “дъга”. Висове. Игра “Шаро, хвани си опашката”.

Греда, висилка, земя – обръщане на 180˚ от стоеж и клек на греда. Камшичен мах и задмахов отскок. Скок кълбо.
Прескок, земя, висилка – свит лицев прекок. Мост и везна. Висове. Игра “Квачка и пиленца”.
Висилка, смесена успоредка, земя – висове с нестандартно положение на тялото /склопен тилен вис, обърнат, тилен, двуколенен безхватен/ Игра “Плувци’.
Висилка, смесена успоредка, греда, земя – висове, камшичен мах и задмахов отскок с нестандартно положение на тялото. Възлизане до опора, коленна опорна везна. Съчетание на земя.

Вислика, прескок, земя, греда -  комбинация или съчетания от висове. Ходене с обръщане на 180˚, обтегнат отскок. Прескок на скрин – отскок дъга, свит лицев. Съчетание на земя. 

Ритмични движения – “Дайчова” танцова стъпка и комбинации. Танци от българския фолклор.

Ритмични движения – усъвършенстване на “Дайчова”  танцова стъпка. Щафетна игра с бягане. Упражнения за гъвкавост.
Народни хора “Тръгнала Румяна”. Разучаване. Затвърдяване на “Дайчовата стъпка”. Щафета с бягане и прескачане.

Народни хора-“Наклала е малка мома седенчица”. Затвърдяване на “Тръгнала Румяна”. Щафета по избор.

Народни хора – местно хоро по избор и изучените хора.

Баскетбол – водене на топката – задълбочено разучаване. Клекнала баскетболна щафета.
Баскетбол – дрибъл с лява и дясна ръка на място и с придвижване в права посока. Игра “Дъжд”.
Баскетбол – стрелба в кош с две ръце от гърди от място. Баскетболна щафета с водене в права посока, подаване и ловене.

Баскетбол – стрелба в кош. Баскетболна щафета с водене в права посока, подаване и ловене. Игра “Пас”, “Дъжд”.
Баскетбол – стрелба в кош. Баскетболна щафета. Игра “Пресечи му пътя”,”Хвани му топката”.

Баскетбол – индивидуални и групови тактически действия. Насрещна баскетболна щафета с ловене и подаване – варианти.
Баскетбол - индивидуална.....Насрещна баскетболна щафета. Игра “Пас”, “Какво се е променило”.
Баскетбол – тактически действия. Подвижна игра “Не давай топката на водещия”.

Футбол – подаване, спиране и поемане на топката. Игра “Джитбол”.

Футбол – подаване, спиране и поемане на топката. Игра “Трима срещу един”.

Футбол – подаване, спиране и поемане на топката. Игра “ В кръг”.

Футбол – водене на топката /дрибъл/ в срещуположни колони с горната вътрешна част на ходилото, последователно с ляв и десен крак.Игра “Сляп стрелец”.
Футбол – водене на топката в кръг по двойки. Игра по избор.

Футбол – водене на топката – усъвършенстване.

Футбол – удар във вратата по неподвижна и търкаляща се топка. Удар в цел.

Футбол – удари във вратата. Усъвършенстване на воденето на топката и правия вътрешен удар. Игра “В цел”.

Футбол – удар след подаване /търкаляща се топка/ от различни посоки. Игра “В цел”.
Футбол – индивидуални и групови тактически действия в защита и нападение. Игра “Трима срещу един”. 

Футбол – пласиране и отнемане на топката. Удари във вратата. Игра “В кръг”.

Футбол – откриване и подаване, удар във вратата. Игра по избор.

Индивидуални тактически действия /избор на място в нападение/ - баскетбол/футбол.
Индивидуални тактически действия /избор на място в нападение/ - баскетбол/футбол.

Индивидуални тактически действия /избор на място в защита/ - индивидуални действия в защита срещу играч с топка.

Индивидуални тактически действия – защитен стоеж. Игра “Не давай топката на водещия”.
Тактически действия в нападение и защита – футбол/баскетбол.

Пешеходен туризъм – ходене по равнинен терен, изкачване, слизане; регулиране на крачката и дишането.

Пешеходен туризъм – строй на придвижване – в колона, в група,във верига; придвижване по различен терен.

Пешеходен туризъм – действия за оказване помощ на пострадал.

Пешеходен туризъм – помощ на пострадал, организация на туристически лагер, бивак.

Ориентиране по азимут, по карта ,с помощта на компас.

Работа с карта и движение по азимут.

Измерване на физическата дееспособност на учениците.

Скок на дължина – засилване, отскок, приземяване. Хвърляне на малка  топка. Щафетни игри “Сляп стрелец”

Бягане – спринтови отсечки. Хвърляне на малка топка. Щафетни игри с бягане и носене. Забавни игри по избор.
Затвърдяване на изучени умения и сръчности.


	


