
1. Пояснительная записка
Рабочая  программа учебного  предмета  физическая  культура в  4 классе  составлена  с

учетом следующих нормативных документов и методических материалов:
-  приказа  Минобрнауки  Российской  Федерации  от  17.12.2010  №1897  «Об  утверждении
федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»
(в ред. приказов Минобрнауки Российской Федерации от 29.12.2014 №1644, от 31.12.2015
№1577; 

-  приказа  Минобрнауки  Российской  Федерации  от  31.03.2014  №253  «Об  утверждении
федерального  перечня  учебников,  рекомендуемых  к  использованию  при  реализации
имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального  общего,
основного  общего,  среднего  общего  образования»  (с  изменениями  и  дополнениями);
основной  образовательной  программы  МКОУ  «СОШ  с.Янтарного»  утвержденной
приказом МКОУ «СОШ с. Янтарного» от 24.08.2019 № 87; «Положения  о структуре,
порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов,  предметов в
МКОУ  «СОШ  с.  Янтарного»  (приказ  от  30.08.2019г.№92/3)  -  Физическая  культура.
Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха 1—4 классы: пособие для
учителей общеобразовательных организаций / В.И. Лях— 4-е изд.---- М: Просвещение,
2014. — 64 с. — ISBN 978-5-09-032931-6. - Учебника:  Физическая культура. 1-4 классы:
учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях. ---3-е изд.  М.: Просвещение,
2016г.----176 с. : ил. (Школа России).---- ISBN 978-5-09-037883-3. 

Программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию
обучения, воспитания и развития учащихся средствами учебного предмета в соответствии с
целями изучения литературы, которые определены стандартом.

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
«Физическая культура»

Результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».

Изучение  физической  культуры  в  начальной   школе  дает  возможность  достичь

следующих результатов в направлении личностного развития: 

1. формирование внутренней позиции школьника на уровне положительного отношения к
школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия
образца «хорошего ученика»;

2. формирование широкой мотивационной основы учебной деятельности,  включающей
социальные, учебнопознавательные и внешние мотивы;

3.формирование  учебнопознавательного  интереса  к  новому  учебному  материалу  и
способам решения новой задачи;

4.формирование  ориентации на  понимание  причин успеха в  учебной  деятельности,  в
том числе на самоанализ и самоконтроль результата,  на анализ соответствия результатов
требованиям конкретной задачи,  на понимание оценок учителей,  товарищей,  родителей и
других людей;
    5.  формирование способности к оценке своей учебной деятельности;

6.  формирование  ориентации  в  нравственном  содержании  и  смысле  как  собственных
поступков, так и поступков окружающих людей;
   7.формирование  здорового образа жизни;
   8. формирование основы экологической культуры: принятие ценности природного мира,
готовность следовать в своей деятельности нормам природоохранного,  нерасточительного,
здоровьесберегающего поведения;



      Метапредметными результатами  освоения  основной  образовательной  программы

начального общего образования являются:

Регулятивные УУД

1. умение принимать и сохранять учебную задачу;
2. умение учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале

в сотрудничестве с учителем;
3. умение планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями

ее реализации, в том числе во внутреннем плане;
4. умение учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;
5. умение осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
6. умение  оценивать  правильность  выполнения  действия  на  уровне  адекватной

ретроспективной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;
7.  адекватно  воспринимать  предложения  и  оценку  учителей,  товарищей,  родителей  и

других людей;
8. различать способ и результат действия;
9. самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые

коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действия.

Познавательные универсальные учебные действия

10.  умение  осуществлять  поиск  необходимой  информации  для  выполнения  учебных
заданий  с  использованием  учебной  литературы,  энциклопедий,  справочников  (включая
электронные,  цифровые),  в  открытом  информационном  пространстве,  в том  числе
контролируемом пространстве сети Интернет;

11.  умение  осуществлять  запись  (фиксацию)  выборочной информации об окружающем
мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ;
    12. умение проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;

13. умение ориентироваться на разнообразие способов решения задач;
14. умение осуществлять синтез как составление целого из частей;
15.  умение  осуществлять  выбор  наиболее  эффективных  способов  решения  задач  в

зависимости от конкретных условий;
16. умение произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач.

Коммуникативные универсальные учебные действия

 17. учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от
собственной;

18. учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
19.  аргументировать  свою  позицию  и  координировать  ее  с  позициями  партнеров  в

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;
20.  задавать  вопросы,  необходимые  для  организации  собственной  деятельности  и

сотрудничества с партнером;
21.  осуществлять  взаимный  контроль  и  оказывать  в  сотрудничестве  необходимую

взаимопомощь;

   Предметными результатами освоения основной образовательной программы начального
общего образования являются:

Знания о физической культуре
Выпускник научится:

– ориентироваться  в  понятиях  «физическая  культура»,  «режим  дня»;
характеризовать  назначение утренней зарядки,  физкультминуток и физкультпауз,  уроков
физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий
спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;



– раскрывать  на  примерах  положительное  влияние  занятий  физической
культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья
и развитие физических качеств;

– ориентироваться  в  понятии  «физическая  подготовка»:  характеризовать
основные  физические  качества  (силу,  быстроту,  выносливость,  равновесие,  гибкость)  и
демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

– характеризовать  способы  безопасного  поведения  на  уроках  физической
культуры  и  организовывать  места  занятий  физическими  упражнениями  и  подвижными
играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:
– выявлять  связь  занятий  физической  культурой  с  трудовой  и  оборонной

деятельностью;
– характеризовать  роль  и  значение  режима  дня  в  сохранении  и  укреплении

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной
деятельности,  показателей  своего  здоровья,  физического  развития  и  физической
подготовленности.

Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и
выполнять их в соответствии с изученными правилами;

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во
время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации),
соблюдать правила взаимодействия с игроками;

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической
подготовленности  (сила,  быстрота,  выносливость,  равновесие,  гибкость)  с  помощью
тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

Выпускник получит возможность научиться:
– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов

утренней  гимнастики,  физкультминуток,  общеразвивающих  упражнений  для
индивидуальных  занятий,  результатов  наблюдений  за  динамикой  основных  показателей
физического развития и физической подготовленности;

– целенаправленно  отбирать  физические  упражнения  для  индивидуальных
занятий по развитию физических качеств;

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и
ушибах.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:

– выполнять  упражнения  по  коррекции  и  профилактике  нарушения  зрения  и
осанки,  упражнения  на  развитие  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,
гибкости,  равновесия);  оценивать  величину  нагрузки  по  частоте  пульса  (с  помощью
специальной таблицы);

– выполнять организующие строевые команды и приемы;
– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
– выполнять  гимнастические  упражнения  на  спортивных  снарядах

(перекладина, гимнастическое бревно);
– выполнять  легкоатлетические  упражнения  (бег,  прыжки,  метания  и  броски

мячей разного веса и объема);
– выполнять  игровые  действия  и  упражнения  из  подвижных  игр  разной

функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
– выполнять  эстетически  красиво  гимнастические  и  акробатические

комбинации;
– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;



3.Содержание 

Раздел 1. 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.

Из  истории  физической  культуры. История  развития  физической  культуры  и
первых  соревнований.  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 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.

Раздел 2. 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. 

Раздел 3. Подвижные  игры.
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 
координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 
координацию, выносливость и быстроту.

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.

Раздел 4. Гимнастика с основами акробатики. 
    Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение
строевых команд.
    Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка
на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
  Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в
исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки упор
присев; 2) 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.
   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 вперёд 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.

Раздел 5.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.

Тематическое планирование 

№
п/
п

Разделы программы Количество часов Количество 
контрольных 
нормативов

1 Базовая часть 78
1.1 Основы знаний о 

физической культуре
8 4

1.2 Лёгкая атлетика 40 10
1.3 Подвижные игры 16 4
1.4 Гимнастика с основами 

акробатики
16 4

2 Вариативная часть 24
2.1 Баскетбол 12 4
2.2 Футбол 10 4

ИТОГО 102 26
 
 В авторскую программу внесены некоторые изменения. 
В базовой части программы увеличен раздел лёгкой атлетики на 19 часов, за счёт часов 
выделенных на лыжную подготовку и плавание. В вариативной части часы направлены на 
углубленное изучение спортивных игр: баскетбола и футбола.
   Обоснование: МКОУ «СОШ с. Янтарного» находится на юге России (бесснежный район). 
Заниматься лыжной подготовкой и плаванием не позволяют условия и материально- 
техническая база школы.




	ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
	раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
	выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
	характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
	целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	выполнять организующие строевые команды и приемы;
	выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
	выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	3.Содержание

