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I. Пояснительная записка 

 

Данная программа составлена с учётом 2-х часового обучения физической 

культуре, учитывая региональный компонент разделы: «Лыжная подготовка», 

«Плавание» отсутствуют, заменены на раздел «Кроссовая подготовка», 

увеличено количество часов на раздел «Спортивные игры». 

В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными 

программами начального общего образования, согласно учебному плану 

МОБУООШ № 24 предмет «Физическая культура» изучается в 4 классе по 2 

часа в неделю - 34 учебных недели (по 68 ч. в год). Общий объём учебного 

времени составляет 68  часов. 

  

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

 

  Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» 

являются следующие умения: 

- проявление дисциплинированности. Трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

Гражданско-патриотическое воспитание:  

- становление ценностного отношения к своей Родине — России;  

 -осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности;  

- сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного 

края;  

 -уважение к своему и другим народам;  

- первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и 

ответственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно-этических 

нормах поведения и правилах межличностных отношений  

Духовно-нравственное воспитание:  

-признание индивидуальности каждого человека; 

 - проявление сопереживания, уважения и доброжелательности к другому 

человеку; 

 - неприятие любых форм поведения, направленных на причинение 

физического и морального вреда другим людям 

 Эстетическое воспитание:  

- уважительное отношение и интерес к художественной культуре, 

восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и 

других народов; 

 - стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

 - соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) 

образа жизни в окружающей среде (в том числе информационной); 

 - бережное отношение к физическому и психическому здоровью  

Трудовое воспитание:  



- осознание ценности труда в жизни человека и общества, бережное отношение 

к результатам труда, интерес к различным профессиям Экологическое 

воспитание:  

- бережное отношение к природе; 

 - неприятие действий, приносящих ей вред  

Формирование представлений о ценности научного познания:  

- первоначальные представления о научной картине мира; 

- познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и 

самостоятельность в познании  
 

    Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» 

являются: 

- оценка красоты телосложения и осанки. сравнение их с эталонными 

образцами; 

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 
 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» 

являются: 

- измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

- характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, 

регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами в различных условиях; 

- подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским Физкультурно-спортивным комплексом 

"готов к труду и обороне" (ГТО). 
 

III. Содержание учебного предмета, курса. 
 

4 класс (68 ч) 

Знания о физической культуре. 
 

Физическая культура. Организация мест занятий физическими 

упражнениями, подбор одежды, обуви и инвентаря. 



Из истории физической культуры. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физические упражнения. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для 

формирования и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Измерение показателей осанки и физических 

качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование. 

Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Акробатические 

упражнения: кувырки вперёд и назад, гимнастический мост.    

Акробатические комбинации: кувырок вперёд 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 вперёд. 

 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

Гимнастические комбинации: из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в висе стоя и 

обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: преодоление 

полосы препятствий с элементами лазания и перелазания, переползания, 

передвижения по наклонной гимнастической скамейке. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским Физкультурно-спортивным комплексом 

"готов к труду и обороне" (ГТО). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка. Бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. 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, приём и передача мяча, 

подвижные игры на материале волейбола. 



IV. Тематическое  планирование 
 

4 класс (68 часов) 

Раздел  Кол-во 

часов 

Темы Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (на уровне  универсальных учебных 

действий) 

Знания о 

физической 

культуре 

3 Физическая культура  1 Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. 

Выявлять различие в основных способах передвижения человека.           

Определять ситуации, требующие применение правил предупреждения 

травматизма.            

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий. 

Из истории физической 

культуры  

1 Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

  Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека 

Физические 

упражнения  

1 Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств (сила, быстрота, выносливость). 

 Характеризовать показатели физического развития. 

 Характеризовать показатели физической подготовки. 

 Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений. 

Способы 

физкультурной 

деятельности 

3 Самостоятельные 

занятия  

1  Составлять индивидуальный режим дня. 

  Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкульминуток. 

  Оценивать своё состояние (ощущения) после закаливающих процедур. 

   Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки. 

  Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели:          на развитие 

силы, быстроты, выносливости. 

Самостоятельные 

наблюдения за 

физическим развитием 

и физической 

подготовленностью  

1 Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со 

стандартными значениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений 

Самостоятельные 

игры и развлечения  

1 Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной 

деятельности 



Физическое 

совершенствов

ание  

62 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития основных физических 

качеств. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие 

физических качеств. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

60  

Гимнастика с 

основами акробатики  

14 Осваивать универсальные умения при выполнении организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», !Шагом 

марш»!, «На месте!», «Равняйсь!», «Стой1». 

Описывать технику разучиваемых упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и 

комбинаций. 

 

Описывать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки  при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Проявлять качество силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций. 

Соблюдать привила техники безопасности при выполнении гимнастических 



упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности. 

Осваивать технику физических упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации при выполнении упражнений 

прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности. 

Лёгкая атлетика  11 Описывать технику беговых упражнений. 

   Выявлять характерные ошибки техники выполнения беговых упражнений. 

   Осваивать технику бега различными способами. 

   Осваивать универсальные умения, контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений. 

   Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений. 

   Проявлять качество силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. 

   Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

   Описывать технику прыжковых упражнений. 

   Осваивать универсальные умения , контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений. 

   Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений. 

   Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 

   Проявлять качество силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. 

   Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений. 

   Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

   Осваивать технику бросков большого мяча. 

  Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого 



набивного мяча. 

   Проявлять качество силы, быстроты и координации при выполнении бросков 

большого мяча. 

   Описывать технику метания малого мяча. 

    Осваивать технику метания малого мяча. 

   Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. 

   Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

Кроссовая подготовка  11 Моделировать технику базовых способов передвижения во время кросса. 

Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения во 

время кросса по частоте сердечных сокращений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения кросса. 

 Проявлять выносливость при прохождении кроссовых дистанций разученными 

способами 

  Применять правила подбора одежды для занятий кроссовой подготовкой 

  Соблюдать правила техники безопасности при выполнении кроссовой 

подготовки 

Подвижные и 

спортивные игры 

24 Осваивать универсальные умения  в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр. 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр. 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач. 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности. 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности. 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр. 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных 

игр. 

  Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр. 

 Осваивать технические действия из спортивных игр. 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности. 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр. 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 



игровой деятельности. 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр. 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и 

игровой деятельности. 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения. 

 Развивать физические качества. 
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