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Планируемые результаты 

В результате изучения курса Физическая культура по данной программе у учеников 4 класса школы будут сформированы 

предметные знания, умения, навыки и представления, предусмотренные программой курса, а также 

личностные и метапредметные результаты (регулятивные, познавательные, коммуникативные универсальные учебные действия). 

1.1.1 Личностные универсальные действия 

     Ученик:: 

Ценностно-смысловые ориентации личности 
  

  

 Осознает ценность культуры и традиций народов мира.  Л1 

 Способен к переживанию разности мнений других людей через сотрудничество и подчинение большинству (понятие суда присяжных). 

  

 Л2 

Морально-нравственные ориентации личности   

 Имеет опыт переживания нравственных норм из понимания закона, из внешнего данного порядка.  Л4 

 Знаком с морально-нравственными нормами античных культур (Греция, Спарта)   

 Обладает позитивной моральной самооценкой и чувством гордости при следовании моральным нормам, опытом переживания чувства 

стыда и вины  при не следовании им. 

  

 Л5 

Личностное и социальное самоопределение учащегося   

 Способен к пониманию своих возможностей относительно других и отношений с ними (в рамках культурологических проектов).  Л6 

 Способен к начальным формам индивидуализации, понимания своего характера, своих особенностей, привычек и поведения 

         

 Л7 

Мотивационно-смысловые компоненты учебной деятельности   

 Способен реализовывать познавательную потребность через работу в группах. 

 Сознает возможность выбора через реализацию разной интересующей деятельности в рамках одного предмета. 

  

 Л9 

Основы здоровье сберегающих стратегий жизнедеятельности   



 Сознает ценность здорового образа жизни как альтернативной возможности. 

 Знаком с культурой проведения здорового праздника. 

 Знаком с правилами и практикой однодневных походов. 

 Л10 

Регулятивные универсальные учебные действия 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

    Ученик:: 

Собственная познавательная активность учащегося 

 

 

 Способен к реализации индивидуальной проектной деятельности. П1 

 Коммуникативные универсальные учебные действия      

        Ученик:: 

Умение планировать, контролировать и оценивать действия в соответствии с задачами и целью деятельности 
 

 Способен к осознанию познавательной проблемы в практической деятельности. Р1 

 Обладает положительной учебной самооценкой без чувства вины за не успешность. Р2 

 Способен к самостоятельному планированию и прогнозированию в проектной деятельности. Р3 

Волевая саморегуляция личности  

 Способен к волевой саморегуляции при достижении цели, опираясь на ориентиры, задаваемые учителем     Р4 

 Способен к физической саморегуляции и координации тела в пространстве.   Р5 

Рефлексивное и критическое мышление личности  

 Способен к сопоставлению полученного практического результата деятельности и первоначального образа. Р6 

Безоценочное непосредственное восприятие действительности  

 Способен к построению объективного (научного) и субъективного (живого) образа. Р7 

  



Ученик: 

Социокультурная компетенция личности 
 

 Способен объективно воспринимать свой успех в ситуации поединка или соперничества. К1 

 Способен к переживанию множества чувств как основы восприятия себя и другого. 

 Переживает понятие гармонии и равновесия во всех сферах, в том числе и эмоциональной 
К2 

Навыки свободного группового и межличностного взаимодействия  

 Способен обозначить мотивы конфликтной ситуации. К4 

 Способен к совместной с классом организации праздников. 

 Способен свободно принять правила, подразумевающие обязательное совместное взаимодействие. 
К3 

 

Планируемые предметные результаты 

На конец 4 класса 

обучающийся научится: 

организовать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном 

уровне; 

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

обучающийся получит возможность: 
применить свои навыки в 

соревновательной деятельности на 

внешнем уровне 

 

 

 



 

 

1.1.2 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. 

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 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 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 в 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. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

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 легкой 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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

 

1.1.3  

1.1.4  

1.1.5  

 

 

 



Тематическое планирование по предмету Физическая культура  для  4 класса 

 
Тема Содержание Характеристика деятельности учащихся Кол-во часов  

1. Знания о физической культуре  

Физическая культура  Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

Упражнения на расслабление. 

 Контролируют и оценивают свое 

самочувствие во время занятий физической 

культурой. 

 

1 

 

Физические упражнения Физическая культура и спорт. Виды  спорта. 

Спортивные игры. 

Изучают различные виды спорта и правила 

игр. 
1 

 

2. Способы физкультурной деятельности  

Самостоятельные занятия Проведение оздоровительных  мероприятий в 

режиме дня. 

Разбирают понятия о режиме дня, физических 

качествах, оздоровительных мероприятиях. 
1 

 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью 

Контроль основных физиологических 

показателей человека. 

 Сравнивают основные физиологические 

показатели в 3 классе в сравнении с 1 и 2 

классами 

1 

 

Самостоятельные игры и 

развлечения 

Самостоятельная организация и  проведение 

подвижных игр. 

Понимают  представление о подвижных играх 

и их организации, обеспечении безопасности 

во время проведения игр. Соблюдение правил 

в игре 

1 

 

                                                                       3. 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. 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в 

организации здоровье - сберегающей 

жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы 

к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. 

4  

Гимнастика с основами акробатки  

Акробатика 

Строевые упражнения 

(6 ч) 

Инструктаж по ТБ Команда «Становись!». 

Повороты кругом на месте, расчет по 

порядку, перестроение из одной шеренги в 

три уступами, из колонны по одному в 

колонну по три и четыре в движении. ОРУ. 

Перекаты и группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. 

Выполняют строевые команды; выполняют 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

2  

ОРУ. Комбинация из разученных элементов. 

Перекаты и группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. 

 Выполняют строевые команды; выполняют 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

2  

 Комбинация из разученных элементов. 

Перекаты и группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. 

Выполняют строевые команды; выполняют 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

2 

 

 



Висы. Строевые упражнения 

(6 ч) 

Построение в две шеренги. Перестроение из 

двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра 

«Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

 Выполняют строевые команды; выполняют 

висы, подтягивания в висе 

2  

Лазание по гимнастической стенке и спуск 

на руках. 

Выполняют строевые команды; выполняют 

висы, подтягивания в висе 

2  

Лазание по канату в 3 приема. 

Упражнения на перекладине: сгибания-

разгибания рук в висе. 

Упражнения на перекладине: висы, висы с 

узким и широким хватами. 

Выполняют строевые команды; выполняют 

висы, подтягивания в висе 

2 

 

 

Опорный прыжок,  

лазание, упражнения в равновесии (6 

ч) 

Передвижение по диагонали, проти- 

воходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота  

до 1 м). Опорный прыжок. 

Передвигаются различными способами. 

Совершают прыжки с последующим анализом 

ошибок в технике. 

2  

Передвижение по диагонали, противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Опорный прыжок. 

 Передвигаются и отслеживают 

равномерность движения различными 

способами. 

2  

Лазание по канату в 3 приема. Лазают по гимнастической стенке, канату; 2  

Лыжная подготовка   

Лыжная подготовка 

(10 ч) 

Инструктаж по ТБ.  Т/с об основных 

требованиях к одежде, обуви во время 

занятий л/п. Переноска и надевание лыж. 

Ступающий шаг. 

Соблюдение ТБ. Анализируют требования к 

одежде и обуви во время занятий л/п 
 1 

 



Ступающий шаг-повторение. 

Обучение скользящему шагу без палок. 

Осваивают передвижения скользящим шагом 
 1 

 

Закрепление скользящего шага. П/и. Осваивают передвижения скользящим 

шагом. Развитие быстроты в передвижениях 

на лыжах. 

 1 

 

Т/С значение занятий л/п.  Обучение игре» 

«Кто быстрей». Закрепление  изученных 

ходов. 

Объясняют значение занятий л/п. 

Разучивание игр на лыжах.  1 

 

Закрепление скользящего шага. П/и 

Обучение поворотам переступанием 

Закрепляют развитие координационных 

способностей 
 1 

 

Обучение небольшим подъемам и спускам с 

небольших уклонов. 

Закрепляют развитие координационных 

способностей Азбука безопасного падения. 
 1 

 

Закрепление подъемов и спусков с 

небольших уклонов. 

Закрепляют развитие координационных 

способностей 
 1 

 

Лыжная эстафета и подвижные игры. Т/с 

Особенности дыхания. 

Развивают скоростных качеств. Понятие 

особенности дыхания при занятиях л/п 
 1 

 

Равномерное преодоление дистанции 

до 1500 м. 

Развитие выносливости Выбор 

индивидуального темпа передвижения 
 1 

 

П/игры и эстафеты.. Оценка умения 

преодолевать спуски и подъемы 

Развитие скоростных качеств Оценка умения 

преодолевать спуски и подъемы 
 1 

 

 

 

 

Легкая атлетика 

  



Ходьба и бег 

(14 ч) 

Беговые упражнения: лицом вперед (30 м, 60 

м). 

 Выполняют движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (60 м) 

Анализируют ошибки при выполнении 

упражнения и устраняют их. 

3  

Беговые упражнения: спиной вперед (30,60 

м). 

Выполняют движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (60 м) 

Анализируют ошибки при выполнении 

упражнения и устраняют их 

3  

Челночный бег 3х10 м. Выполняют движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (3х10) 

Анализируют ошибки при выполнении 

упражнения и устраняют их 

3  

Ходьба и бег по пересеченной местности. Выполняют движения при ходьбе и беге; 3  

Эстафеты линейные. Помогают друг другу в преодолении 

дистанции моральной поддержкой. 

2  

Прыжки 

(7 ч) 

Прыжки в высоту с прямого разбега Правильно выполняют движения в прыжках; 

прыгают в длину с места и с разбега. 

2  

Прыжки в высоту с бокового разбега. Правильно выполняют движения в прыжках; 

прыгают в длину с места и с разбега. 

2  

Прыжки в высоту «перешагиванием». Правильно выполняют движения в прыжках; 

прыгают в длину с места и с разбега. 

3  

Метание 

мяча (7 ч) 

Метание малого мяча с места на дальность и 

на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 

м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

 Правильно выполняют движения в метании 

различными способами; метать мяч на 

дальность и на заданное расстояние. 

2  

Метание малого мяча с места на дальность и 

на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Правильно выполняют движения в метании 

различными способами; метать мяч на 

дальность и на заданное расстояние. 

2  



Метание малого мяча с места на дальность и 

на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча вперед-вверх на дальность и на 

заданное расстояние. Игра «Дальние 

броски». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Правильно выполняют движения в метании 

различными способами; метать мяч на 

дальность и на заданное расстояние. 

3  

Подвижные игры  

Подвижные игры  

(21 ч) 

Инструктаж по ТБ. ОРУ с обручами. Игра 

«Заяц без логова». Эстафеты. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

4  

ОРУ в движении. Игра «Кто 

обгонит».Эстафеты с мячами. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
4  

ОРУ с мячами. Игра «Наступление». 

Эстафеты с мячами. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
4  

ОРУ. Игра «Кто дальше бросит». Эстафеты с 

обручами. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3  

ОРУ с обручами. Игра «Заяц без логова». 

Эстафеты. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3  

ОРУ. Игра «Вызов номеров». Эстафеты с 

гимнастическими палками. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3  

ОРУ. Игра «Кузнечики». Эстафеты. Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3  

ОРУ с мячами. Игра «Наступление». 

Эстафеты с мячами. 

 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3 

 

ОРУ. Игра «Паровозики». Эстафеты. Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
3  

Игры с элементами ОРУ: эстафеты с 

элементами равновесия, «запрещённое 

движение» и т.д. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
4 

 

Игры с бегом: ловля парами, «День и ночь», 

пробежка с выручкой, 

«Вызов», «Погоня», эстафеты по кругу и т.д. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 4 

 



Игры с прыжками: «Удочка», «Верёвочка под 

ногами», прыжок за прыжком и т.д. 

Играют в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 
4  

   ИТОГО 105  

1.1.6  


