
I. Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» в 4 классе. 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы начального общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта (приказ Минобрнауки России 

от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая программа для 4 класса 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного 

смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни 

Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 формирование умений планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия,  в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации, определять наиболее эффективные способы достижения ре-

зультата, общие цели и пути их достижения, договариваться о распределении 

функций и ролей и осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих, конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета, базовыми предметными и 

межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отноше-

ния между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

 формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 



интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умением организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры ит. д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития 

основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация 

движений, гибкость). 

В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 4 класса должны: 

Знать и иметь представление:  

• об особенностях зарождения физической культуры, истории первых 

Олимпийских игр;  

• О способах и особенностях движений и передвижений чело века, роли 

и значении психических и биологических процессов в осуществлении 

двигательных актов;  

• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за 

деятельностью этих систем;  

• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов 

при их освоении и выполнении;  

• о терминологии разучиваемых упражнений, oб их функциональном 

смысле и направленности воздействия на организм; 

 • о физических качествах и общих правилах их тестирования;  

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и 

поддержания достойного внешнего вида;  

• о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах 

его предупреждения.  

Уметь:  

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

 • вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных 

сокращений;  

• организовывать и проводить самостоятельные занятия; • уметь 

взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культурой.  

     По разделу «Знания о физической культуре» — выполнять 

организационно-методические требования, которые предъявляются на 

уроке физкультуры, вести дневник самоконтроля, рассказывать историю 



появления мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и 

физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в жизни человека, 

правила обгона на лыжне; 

По разделу «Гимнастика с элементами акробатики» — выполнять 

строевые упражнения, наклон вперед из положения сидя и стоя, различные 

варианты висов, вис завесом одной и двумя ногами, кувырок вперед с 

места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, на 

руках, на лопатках, мост,  проходить станции круговой тренировки, лазать 

по гимнастической стенке, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, 

крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять 

разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими 

палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними 

мячами, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, направленные на 

развитие гибкости и координации движений, на матах, запоминать 

небольшие временные промежутки, подтягиваться, отжиматься.         

  По разделу «Легкая атлетика» — пробегать 30 и 60 м на время, 

выполнять челночный бег, метать мешочек и мяч на дальность и на точ-

ность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого 

разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, 

бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», 

правой и левой рукой, пробегать дистанцию 500 м, передавать эстафетную 

палочку. 

  По разделу «Лыжная подготовка» — передвигаться на лыжах 

скользящим и ступающим шагом с лыжными палками и без них, попе-

ременным и одновременным двухшажным ходом, попеременным и 

одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на 

лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», 

«елочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой 

стойке, тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвиж-

ные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет». 

         По разделу «Подвижные и спортивные игры» — выполнять пас 

ногами и руками, низом, верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча 

ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, бить и бросать по воротам, 

бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в баскетбольное 

кольцо различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», 

«Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на башне», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», 

«Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы 

через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Защита стойки», «Капитаны», 



«Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», 

«Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь 

острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком 

на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», «Пионербол», 

«Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», 

играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

Упражнения 4 класс, 

примерные нормативы 

Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 3×10 м, сек 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег 30 м, с 5,0 6,5 6,6 5,2 6,5 6,6 

Бег 1.000 метров, мин 5,50 6,10 6,50 6,10 6,30 6,50 

Прыжок в длину с места, см 185 140 130 170 140 120 

Прыжок в высоту способ 

перешагивания, см 
90 85 80 80 75 70 

Прыжки через скакалку (кол-во 

раз/мин.) 
90 80 70 100 90 80 

Подтягивание на перекладине 5 3 1 
 

Метание теничного мяча, м 21 18 15 18 15 12 

Подъем туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз/мин) 
28 25 23 33 30 28 

Приседания (кол-во раз/мин) 44 42 40 42 40 38 

Многоскоки — 8 прыжков м.  15 14 13 14 13 12 

Пистолеты, с опорой на одну 

руку, на правой и левой ноге 

(кол-во раз). (м) 

7 5 3 6 4 2 

 

II. Содержание учебного предмета. 

Знания о физической культуре  

Физическая культура. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

http://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
http://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam
http://gto-normativy.ru/mnogoskoki-texnika-vypolneniya-uprazhneniya/


Из истории физической культуры. История развития физической 

культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 

народов. Её связь с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. Физические упражнения. Физические упражнения, 

их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений.  

Способы физкультурной деятельности  

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Самостоятельные 

наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и 

проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах).  



Физическое совершенствование. Физкультурно - оздоровительная 

деятельность. Комплексы  физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.                        

Спортивно оздоровительная деятельность.                                          

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лѐжа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперѐд. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперѐд ноги. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке.                           

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и 

с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого 

мяча в вертикальную цель и на дальность.                                                

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение.                                                                                            

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. На материале 

лѐгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. На материале лыжной подготовки: 

эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и 



координацию. На материале спортивных игр: Футбол: удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; 

приѐм и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов. Общеразвивающие упражнения На 

материале гимнастики с основами акробатики Развитие гибкости: 

широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперѐд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерѐдно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. Развитие координации: произвольное 

преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся 

направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; 

игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища 

(в положениях стоя и лѐжа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных 

групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. Формирование осанки: ходьба на 

носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной 

ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль 

осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; 

комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. Развитие 

силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса 

тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 



включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на 

коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия 

с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лѐжа; отжимание лѐжа с опорой 

на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках 

(с продвижением вперѐд поочерѐдно на правой и левой ноге, на месте вверх 

и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперѐд толчком одной 

ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнѐра в парах. 

На материале лёгкой атлетики Развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких 

отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочерѐдно. Развитие быстроты: повторное 

выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого 

старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в 

максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в 

стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. Развитие выносливости: равномерный бег в 

режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; 

равномерный 6-минутный бег. Развитие силовых способностей: повторное 

выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); 

передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в 

горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперѐд (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием.  

На материале лыжных гонок  

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, 

в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой) ноге после двухтрѐх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. Развитие 



выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, 

в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций 

 

III.Тематический план. 

 

№ Вид программного материала Количество 

часов 

1 Базовая часть 54 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

1.2 Подвижные игры 14 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики  12 

1.4 Легкая атлетика 16 

1.5 Лыжная подготовка  12 

2 Вариативная часть  14 

2.1 Подвижные игры с элементами спортивных игр 6 

2.2  Лыжная подготовка 8 
 

 



 



 



 



 



                                   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


