
 

 

 

 

Пояснительная записка 



Основная образовательная программа начального общего образования 

определяет содержание и организацию содержательного процесса на ступени 

начального общего образования и направлена на формирование общей 

культуры, духовно-нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное 

развитие обучающихся, создание основ первоначальных представлений о 

значении физической культуры и ее влиянии на развитие человека. 

Рабочая программа для 4 класса по физической культуре разработана на 

основе «Комплексной программы физического воспитания» под редакцией  

доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 

Содержание рабочей программы направлено в первую очередь на 

выполнение федерального государственного образовательного стандарта по 

физической культуре и ориентировано на выполнение базовой части 

комплексной программы по физической культуре. Предметом обучения 

физической культуры является укрепление здоровья, совершенствование 

физических качеств, освоение определенных двигательных действий, развитие 

мышления, творчества и самостоятельности. 

Целью  программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих 

образовательных задач: 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, 

прыжках, лазаньи, метании; 

• обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как 

гимнастика, легкая атлетика, а также подвижным играм и техническим 

действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

• развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости; 

• формирование общих представлений о физической культуре, ее значении 

в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными 

играми. 

  



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

физической культуры 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения еѐ цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 



- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условий 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В 4 КЛАССЕ. 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские 

игры; виды спорта (командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя 

гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для 

холодной погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные 

правила зарядки. Режим дня. 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения 

бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков,  гимнастические маты, место для 

приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка 

для прыжков.  

Метание. Основные характеристики. 

Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места 

выполнения упражнений. Гимнастические элементы (кувырки). Упражнения в 

лазании: канат, гимнастическая стенка.  

Лазание. Общие правила для лазания. 

Плавание. Спортивная одежда.  

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, 

торможение. Выбор лыж и палок. Правила переноса лыж. Правила организации 

лыжных прогулок. 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. 

Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования 

правильной осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. 

Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. 

Правила сохранения здоровой нервной системы.  

Правила оказания первой помощи: 

– при растяжении связок и ушибах; 

– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 



Правила безопасности при метании. 

Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, 

обеспечение страховки. 

Правила поведения в бассейне. 

Правила безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 

Представления о физических качествах. 

Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, ловкости. 

Самоконтроль.  

Определение нагрузки. Определение пульса.  

Общеразвивающие упражнения. 

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, 

разгибания, круговые движения, повороты). 

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном 

суставах. 

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

Движения туловищем. Наклоны, повороты. 

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием 

положений ног (врозь, вместе). 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. 

Упражнения с предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, 

палка). 

Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные 

стороны. 

Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. 

Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. 

Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. 

Приседания. Махи.  

Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками 

(подробнее: кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. 

Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения 

ногами и руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для 

мышц шеи. Упражнения для мышц туловища. 

Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей 

рук. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

Бег. Общие правила для всех видов бега. 

Прыжки в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения 

прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка.  

Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. 

Метание на дальность. Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за 

головы; от груди; двумя руками снизу вертикально вверх. 



Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и 

ловля мяча с выполнением упражнений во время полета мяча.Элементы 

баскетбола. 

Лыжная подготовка 

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в 

положении лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат 

в строну в группировке; перекат назад перекатом вперед – упор присев. 

Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); 

кувырок назад. 

Акробатические упражнения – стойки на лопатках.   

Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника выполнения. 

Подвижные игры 

Салки. Салки с «домиком». Салки «ноги от земли». «Море волнуется». «Два 

мороза». «Я знаю…». Выбивалы (игра с мячом). «Мяч в воздухе». «Удочка» 

(игра со скакалкой). «Зеркало» (игра со скакалкой). Нагонялы (игра со 

скакалкой). 

 

Учебно-тематический план 4 класс (3 часа в неделю) 

 Название раздела кол-во часов 

1 Знания о физической культуре 
 

в процессе уроков 

2 Способы физкультурной деятельности 

 

в процессе уроков 

3 Физическое совершенствование 6 

 Лѐгкая атлетика 26 

 Гимнастика с основами акробатики 18 

 Спортивные игры Баскетбол 8 

Волейбол 8 

 Лыжная подготовка 30 

 ОФП 6 

 Итого 102 
 

Уровень физической подготовленности: 

 

 

4 класс 

  

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 30 м с высокого старта, с 5,6 6,0 6,8 5,7 6,3 7,0 

2. Бег 60 м, с 10,6 11,2 11,8 10,8 11,4 12,2 

3. Бег 200 м, с 40,0 46,0 50,0 42,0 48,0 54,0 

4. Бег 2000 м, Без учет времени 

5. Прыжок в длину с разбега, см 300 260 220 260 220 180 



6. Прыжок в высоту с разбега, см 100 90 80 95 90 80 

7. Метание мяча 150 г, м 27 22 18 17 15 12 

8. Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз 5 3 2 - - - 

9. Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз - - - 14 9 7 

10.Бег на лыжах 1 км ,мин, сек 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

11. Бег на лыжах 2 км ,мин, сек Без учет времени 

12. Кросс 2 км Без учет времени 

13. Прыжок в длину с места, см 160 140 130 150 140 120 

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки на 

груди скрестно за 1 мин, раз 

36 30 24 25 20 17 

15. Челночный бег 4х9 м, сек 11,2 11,4 11,6 11,5 11,8 12,2 

16. Прыжки со скакалкой за 1 мин 60 50 40 90 40 25 

 


