
                        

             

 

 



Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 4 класс 

разработана на основе примерной программы по физической культуре, утвержден-

ной приказом Министерства образования  РФ 05.03.2004 № 1089 и авторской  

учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 

1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2005)  

                    Общая характеристика учебного предмета 

Урок физической культуры – основная форма обучения жизненно-важным 

видам движений, которые имеют огромное значение в укреплении здоровья 

школьника. Уроки решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказыва-

ют профилактическое воздействие на физическое состояние ребенка; содействуют 

гармоничному физическому развитию; воспитывают координацию движений; 

формируют элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют 

укреплению бодрости духа; воспитывают дисциплинированность. Уроки физиче-

ской культуры способствуют реализации физкультурно-оздоровительной активно-

сти учащихся вне зависимости от уровня физической подготовки и уровня 

сформированности специфических умений по отдельным видам спорта. 

Цели: 

 сформировать у учащихся начальной школы основы здорового образа жизни; 

 развивать творческую самостоятельность посредством освоения двигатель-

ной деятельности. 

Задачи: 

 укреплять  здоровье школьников посредством развития физических качеств и  

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

 совершенствовать жизненно важные навыки и умения посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

 формировать общие представления о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической  

подготовленности; 

 развивать интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучать  простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдель-

ными показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на реализацию прин-

ципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в 



соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материальноотехниче-

ской оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришколь-

ные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и 

видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы). 

                    Место предмета в базисном учебном плане 

На учебный предмет «Физическая культура» отводится: 

всего 101 часа в год. 

в неделю 3 часа 

                        Основные содержательные линии 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 

мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, пере-

ворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор при-

сев; 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 пры-

жок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимна-

стический 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 движе-

ние через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки  

Теоретические знания. 

Подвижные игры 



На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания 

на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движе-

ние» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два ша-

га». 

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»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и оста-

новки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте по-

сле небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении 

правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся научатся  

  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, ис-

пользовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и 

досуга; 

  излагать факты истории развития физической культуры, характеризо-

вать ее роль и значение в жизни человека; 

  использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического разви-

тия (длины и массы тела) и развития основных физических качеств; 

  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважи-

тельное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и эле-

ментарные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 



  соблюдать требования техники безопасности к местам проведения за-

нятий физической культурой; 

 организовывать и проводить занятий 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; 

  выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации 

на высоком качественном уровне; 

  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различ-

ными способами, в различных условиях. 

Уровень физической подготовленности 

 

Контрольные упраж-

нения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

                           

 

 

                   

 

                                               

 

 

 



                                                 Содержание программы 

                Содержание программы направлено на освоение обучающимися ба-

зовых знаний и формирование базовых компетентностей, что соответствует 

требованиям основной образовательной программы начального общего обра-

зования. Рабочая программа включает все темы, предусмотренные для изу-

чения федеральным государственным образовательным стандартом началь-

ного общего образования по Физической культуре и авторской программой 

учебного курса. 

     Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимна-

стики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акроба-

тических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Прове-

дение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам.  

1. Легкая атлетика. Подвижные игры(27ч) 

       На материале раздела «Гимнастика с элементами акробатики»: задания 

на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движе-

ние» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).На материале раз-

дела «Легкоатлетические упражнения»: «Подвижная цель». На материале 

раздела «Лыжная подготовка»: «Куда укатишься за два шага». На материале 

спортивных игр: Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча парт-

неру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

2. Гимнастика с элементами акробатики (24ч) 

      Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 

мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, пере-

ворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор при-

сев; 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 впе-

ред.Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок 

через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастиче-

ский 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». 

3. Легкоатлетические упражнения(27ч) 



Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. 

Стартовое ускорение. Финиширование. 

4. Лыжная подготовка(4ч) 

Теоретические знания. 

 

                                Тематическое  планирование 

 

№ 

п./п. 

Тематический блок Количество 

часов (в год) 

1  Основы знаний В процессе уро-

ков 

2 Легкая атлетика. Подвижные игры 27 

3 Гимнастика. 24 

4 Лыжная подготовка. Теория. 4 

5 Легкая атлетика. Подвижные игры. 47 

 Всего 101 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                       



СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1.Поурочные разработки по физкультуре: 4 класс: - М . ВАКО , 2014 . 

2.Лях, В. И. Мой друг физкультура: 1–4 кл. – М.: Просвещение, 2013 

3.Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания. ( Программы 

общеобразовательных учреждений). Начальные классы, (1–4). – М.: Просве-

щение, 2013. 

4. Обухова Л. А., Лемяскина Н. А. Школа докторов природы или 135 уроков 

здоровья. Л. А. Обухова,  Н. А. Лемяскина. – М.: ВАКО, 2013.  

5.Лѐвина С. А., С.И. Тукачѐва. Физкультминутки.  Вып.2. - Волгоград: Учи-
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  Материально-техническое обеспечение уроков физической культуры 

Наименования объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Количество 

Технические средства обучения 

Классная доска с набором приспособлений для крепления 

таблиц, портретов и картин. 

Аудиоцентр/магнитофон 

Мультимедийный проектор 

Экспозиционный экран 

Компьютер 

Сканер 

Принтер лазерный 

Д 

Д 

Д 

Д 

Д 

Д 

Д 

Оборудование зала 

Гимнастические скамейки 

Маты 

Шведская стенка 

Волейбольная сетка 

Баскетбольные щиты 

3  

6  

3 

1 

2 

Гимнастические пособия  

 

Волейбольные мячи 

Футбольные мячи 

Баскетбольные мячи 

Теннисные мячи 

Скакалки 

Обручи 

 

2 

1 

1 

10 

К 

3 

К 



Гимнастические палки 

Мешочки с песком 

Кегли 

Секундомер 

Свисток 

Лыжи с палками 

К 

            6 

Д 

Д 

К 
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