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пояснительная записка

рабочая программа по курсу "Физическая культура" для 4 класса составлена на
основе Примерной программы начаJIьного общего образования и следующих

нормативных документов :

О ФедеральныЙ закон РоссиЙскоЙ Федерации от 29.I2.20t2 г. Jt 27g-ФЗ <<Об

образовании в Российской Федерации);
о Федеральный государственный образовательный стандарт

htф :/iпли нобрнауки.рф/dосumепts/З З б ;

О ПРИКаЗ Минобрнауки РФ от З1.12.2015 г (О вIIесении изменений в
феДеРальный государственный образовательный стандарт основного общего
ОбРаЗОвания, утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ
от 17.12.20]110 г Jý 1897) Jф 1577;

. Примерная основная образовательная программа
образования (одобрена решением федерального
объединения по общему образованию (протокол от 8 апре ля 2015 г. J\Гs 1/1 15);

О ПРИКаЗ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31
МаРТа 2014 г. Jф 25З кОб утверждении федерального перечня учебников,
рекомендуемых к испопьзованию при реализации имеющих государственную
аККРеДиТацию образовательных программ нач€шьного общего, основного
общего, среднего общего образованияD;

О УЧебныЙ план образовательного учрежденияна20221202З учебный год.

Место курса в учебном плане:
4 класс-68 часов (З4 учебные недели-по 2 часа в неделю)
Сроки ре€Lлизации программы 1 год.

нач€шIьного общего

учебно-методического



Щелью школьного физического воспитания является формирование
РаЗНОСТоронне физически развитоЙ личности, способноЙ активно использовать
ЦеННОСТи физическоЙ культуры для укрепления и длительного сохранения
СОбСтвенного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации
активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следуюпIих
образовательных задач :

. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика
содействие гармоничному физическому, нравственному и

развитию, успешному обучению;
формирование tIервонач€Lпьных умений саморегуляции
физической культуры;
овладение школой движений;
р€}звитие координационных (Точности воспроизведения и дифференцирования
пространственных, временных и силовых параметров движении, равновесия,
ритма, быстроты и точности реагирования на сигна-IIы, согласования
движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных,
скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

' формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и

развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
. выработка представлениЙ об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о

соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков

здорового и безопасного образа жизни;
, приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,

подвижными играми, использование их в свободное время на основе

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
. воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения

физических упражнений, содействие развитию психических процессов
(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

плоскостопия,
социальноN{у

средствами
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Планируемые результаты

Предметные результаты

Обучающийся научится:
О ОТбИРаТь И выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
. Организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время

ОТДЫХа на открытом воздухе и в помещении (спортивном з€lJIе и в местах
рекреации),

о соблюдать правила взаимодействия с и|роками;
О иЗМерять пок€ватели физического развития (рост, масса) и физической

ПОДГОТОВЛенности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести
систематические наблюдения за их динамикой;

. ВыПолнять упражнения по кЪррекции и профилактике нарушения зрения и
ОСанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты,
выносливости, координации, гибкости);

. ВЫПОлнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуаJIьного
развития основных физических качеств;

. выполнять организуюtцие строевые команды и приёмы;

. выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

. Выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски
мяча разного веса и объёма);

. Выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной
функциональной направленности.

О формировать первоначапьные представлений о значении физической
культуры, для укрепления здоровья человека (физического, социального и
ПСихического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое.
интеллекту€Lльное, эмоцион€lJIьное, социальное), о физической культуре и
здоровье как факторах успешной учёбы и социаJIизации;

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

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для
индивидуапьных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных
ПОк€LЗателеЙ физического р€tзвития и физическоЙ подготовленности;

. Выявлять связь занятий физической кулътурой с труловой и оборонной
деятельностью;

. Характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении
ЗДоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и
ВНеШколъноЙ деятельности, показателеЙ своего здоровья, физического
рzввития и физической подготовленности;

О Выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и
осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты,
выносливости, координации, гибкости);

О Выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуаJIьного
р€ввития основных физических качеств;



a

a

о

выполнять организующие строевые команды и приёмы;
выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие
перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);
выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски
мяча р€вного веса и объёма);
выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной
функциональной направленности;
целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных
занятий по развитию физических качеств;
выполнять простейшие приёмы ок€вания доврачебной помощи при травмах и
ушибах.
сохранятъ правильную осанку, оптимiLгIьное телосложение;
выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические
комбинации;
играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым гIравилам;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

Метапредметные результаты :

формирОвание умениЯ планировать, контролировать и оценивать учебныедействия в соответствии с поставленной задачей и условиями её ре€шизации;определять наиболее эффективные способы достижения результата;
определение обтr{ей цели и путей её достижения; умение договариваться о
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать
собственное поведение и поведение окружающих;

a

о

о
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готовность конструктивно разрешать конфликты посредством
интересов сторон и сотрудничества;
овладение нач€LпьнымИ сведениями о сущности и особенностях объектов,
процессов И явлений действительности в соответствии с содержанием
конкретного учебного предмета;
овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями,
отражающими существенные связи И отношения между объектами и
процессами.
характеРизоватЬ явлениЯ (действиЯ и поступки), давать им объективную
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их
исправпения;
общаться И взаимодействовать со сверстниками на принципах
взаимоуважения и взаимопомощи, Дружбы и толерантности;
обеспечивать защиту И сохранность природы во время активного отдыха и
занятий физической культурой;
организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее
безопасНости, сохранности инвентаря и оборудования) организации места
занятий;

учёта



, планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в
процессе ее выполнения;

, анаJIизировать и объективно оценивать результаты собственного труда,
находить возможности и способы их улучшения;

' видеть красоту движений, выделять И обосновывать эстетические признаки в
движениях и передвижениях человека;

о оцениватЬ красоту телосложения и осанки, сравнивать их с этаJIонными
образцами;

, управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять
хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

. технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов
СПОРТа, ИСПОЛЬЗОВаТЬ иХ в игровоЙ и соревновательноЙ деятельности.

Личцостные результаты :

о формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю
россии, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

о формирование уважительного отношения к культуре Других народов;
, р€tзвитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения,

принятие и освоение социаJIьной роли обучающего;
, р€Iзвитие этических чувств, доброжелательности и эмоцион€lJIьно-

нравственной отзывчивости' понимания И сопереживания чувствам Других
людей;

. р€lзвитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных
СОЦИ€ШЬных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из
спорных ситуаций;

. развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на
ОСНоВе представлений о нравственных нормах, соци€Lльной справедливости и
свободе;

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

a
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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической кульryре
Физическая кулЬтура. Физическая кульТура как система разнообразных

фор' занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
Ходъба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ход.

Правила предупреждениЯ травматизма во время занятий физическими
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История р€ввития физичЬской
культурЫ и первЫх соревНований. СвязЪ физичесКой культуры с трудовой и
военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на
физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её
связъ 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 физкульryрной деятельности
самостоятельные занятия.
Составление режима дня, Выполнение простейших зак€UIивающих

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и
р€tзвития 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.
Спортивпо-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 шоложения лёжа на

СПИНе, оПуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа FIа
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, Ееремахи.



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 ускорениемч 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 высоry; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1кг) на даJIьность р€tзными способами.
Метание: малого мяча в вертик€Lльную цель и на д€Lльность.
ПОДвижные и спортивные игры. На материапе гимнастики с основами

аКРОбатики: игровые задания с использованием строевых упражнениЙ,
упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

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

На матери€LгIе спортивных игр.
ФУтбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча;

ведение мяча; подвижные игры на материаJIе футбола.
Баскетбол: специаJIьные 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 матери€lJIе волейбола.



Тематическое - планирование по физической культуре

Nь Название раздела количество часов

1 Основы знаний о физической культуре 1

7 легкая атлетика 26
3 Гимнастика с элементами акробатики 2I
4 Подвижные игры 20

Итого 68



календарно - тематическое планирование по физической культуре

Nь

п/п
Тема урока Кол-во

часов

Щата
Проведения
план Фак

т
1 Вводный инструктаж по техники безопасности на уроках

по физической культуре.
l

2 О.Р.У. на развитие физических качеств 1

3 Спортивная ходьба и бег 1

4 Бег 60 м. встречная эстафета 1

5 Прыжкивдлинусразбега 1

6 Игра <Прыгуны> 1

7 Игра <<Воробьи вороны) 1

8 Прыжок в высоту 1

9 Техника метания мяча в цепь 1

10 МIетание м€шого мяча в цель 1

11 Метание маJIого мяча на даJIьность 1

t2 Развитие прыгучести 1

13 Прыжки на скакаJIке l
|4 Прыжоквдлинусразбега 1

15 Многоскоки . Спец. бег. упражнения легкоатлета. 1

1б Преодоление полосы препятствий 1

t7 Многоскоки. Подвижные игры. l
18 Развитие прыгучести 1

19 Многоскоки. Подвижные игры. 1

20 Переменный бег в чередовании с ходьбой 1

2l Игра <<Салки с мячами>) 1

)) Смешанное передвижение 1

23 Комплекс О.Р.У. с мячами. Игра: <<Перестрелка) 1

24 Бег в равномерном темпе 1 км. 1

25 Развитие скоростно- силовых качеств. 1

26 Развитие скоростно- силовых качеств. 1

27 О.Р.У. в движении. Подвижные игры l
28 Строевой шаг l

29 Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 3,
по 4.

1

30 Перекаты в группировке с последуюшей опорой руками за
головой

1

зt Перекаты в группировке с последующей опорой руками за 1



головой

32
1

33
1

34 иrгровой урок ()ру. Игры: <Прыжки по полосам)),
<<Гимнасты>>.

1

35 Акрооатика. Uтроевые упражнения. 1

36 лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в
упоре лежа на животе, подтягиваясь руками

1

37 Игры: <Прыжки по полосам>>, <<Вол во рву)>. Эстафетш 1

38 кмост>> из положения лежа на спине 1

39 <<Мост> из положения лежа на спине 1

40
1

4l Кувырок вперед, кувырок н€Lзад. 1

42 Кувырок вперед, кувырок назад. 1

43 Акробатическая комбинация l
44 Акробатическая комбинация 1

45 Акробатическая комбинация 1

46 Преодоление гимнастической полосы препятствий 1

47 Игровой урок. Игры: кПрыжки по полосам>>, <<Волк во
рву)), <<Что изменилось)

1

48 Преодоление гимнастической полосы препятствий 1

49 Ведение мяча на месте и в движении. 1

50 Д9ч. " 
передача мяча на месте и в движении 

" 
,роИ** 1

51 Броски в кольцо двумя руками от груди. 1

<) Ведение мяча с изменением направления. 1

53 Иrрu <<Гонка мячей по кругу). l
54 Броски в кольцо одной рукой от плеча. l
55 Игра <Передал -сацись)), <<Вызов номеров)) l
5б Игра << Перестрелка) 1

57 Ведение мяча с обводкой стоек. 1

58 Ловля и передача мяча на месте и в движении. 1

59 Игра <<Вышибалы>>
1

60 Ловля и передача мяч в кругу l
61 Игра: <Мяч среднему) 1

62 Эстафеты с мячами.
1

63 Игра:. <Мяч капитану)) 1

64 Игра: <Перестрелка)) 1

о5 Ведение мяча с обводкой стоек. l
66 Лор{" и передача мяча на месте и в движении 

",роИ**
1



67 Эстафеты с обруlами. 1

б8 Итоговый урок 1


