
 

 

 

 



Аннотация к рабочей программе по физической культуре  (4класс) 

Название курса Физическая культура  
Составитель  Николаев И.О. 

Класс  4 
Количество часов в 

год 
102 

Количество часов в 
неделю 

34 

Цель курса Формирование у учащихся начальной школы основ здорового 
образа жизни. 

Автор учебника Лях В.И 
Требования к 

результатам освоения 
дисциплины 

Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 
достижении поставленных целей. 
 

Основные 
образовательные 

технологии 

Игровые технологии,технологии уровневой дифференциации. 

Формы контроля Поурочный контроль,потемный контроль,сдача нормативов. 
 

 

  



Пояснительная записка 

1.Нормативные документы,  на основании которых разработана 
рабочая программа 
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе 
нормативных документов: 

Примерной программы по физической культуре в рамках проекта 
«Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных 
стандартов общего образования второго поколения», реализуемого 
Российской академией образования по заказу Министерства образования и 
науки Российской Федерации и Федерального агентства по образованию 
(руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 
2010). 
Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»; 
Федеральный государственный образовательный стандарт начального 
общего образования  (Приказ Минобразования России «Об утверждении 
федерального государственного стандарта основного общего образования» 
от 06.11.2009г. № 373). 
Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 
обучения в общеобразовательных учреждениях (СанПиН 2.4.2.2821-10), 
зарегистрированные Минюстом России 03.03.2011, регистрационный номер 
19993; 
Приказ Министерства просвещения РФ от 28.12.2018 года № 345 "О 
федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 
программ начального общего, основного общего, среднего 
общего образования" 

Учебный план МОАУ СОШ №11 г.Свободного на 2019/2020 учебный год 

Общие цели образования с учетом специфики учебного предмета 
цельюпрограммы - формирование у учащихся начальной школы 

основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 
посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих 
образовательных задач: 
 укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей 
жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 
обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 
действиям из базовых видов спорта; 



  формирование общих представлений о физической культуре, ее значении 
в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и 
физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
отдельными показателями физического развития и физической 
подготовленности. 
Согласно плану всего на изучение физической культуры в 4 классе 102 ч(3 ч 
в неделю, 34 учебные недели).  

Планируемые результаты: 
 Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 
 — активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания; 

 — проявлять положительные качества личности и управлять своими 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 — проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 
достижении поставленных целей; 

 — оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 
общий язык и общие интересы. 

 Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по физической культуре являются следующие умения: 

 — 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 исправления; 

 — 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; 

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

 — анализировать 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; 

 — оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
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. 

 Предметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по физической культуре являются следующие умения: 

 — планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 
организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 
культуры; 

 — излагать факты истории развития физической культуры, 
характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 
трудовой и военной деятельностью; 

 — представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека; 

 — измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 
развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

 — оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 
при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 
объяснять ошибки и способы их устранения; 

 — организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 
элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 — бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 
требования техники безопасности к местам проведения; 

 — организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 
целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 
выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 — характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 
регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 
качеств; 

 — взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 
подвижных игр и соревнований; 

 — в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 
двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 
их исправлять; 

 — подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 
общеразвивающих упражнений; 

 — находить отличительные особенности в выполнении двигательного 
действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 
элементы; 

 — выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 
техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 — выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 
их в игровой и соревновательной деятельности; 



— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 3 часа 
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее 

роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая 
подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 
Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 
скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению 
величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 
занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 
солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 
 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 
гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление 
акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 
Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание 
доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 
потертостях. 
 

Физическое совершенствование 72 часа 
 

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 

мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 
переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор 
присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 
упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до 
упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 
вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный 
прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о 
гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор 
присев и соскок вперед; 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 «вперед ноги». 

 
Легкая атлетика 18 часов 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 
Низкий старт. 
Стартовое ускорение. 



Финиширование. 
 
 

Кроссовая подготовка, мини-футбол  18 часов   
1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 
2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 
3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 
4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 
                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 
                                                          в) тактические действия в защите и 

нападении 
                                                          г) отбор мяча. 
5. Бег по  пересеченной местности. 
6. Равномерный бег до 6 мин. 
7. Кросс до 1 км. 
8.Бег с преодолением препятствий. 
9.Бег по пересеченной местности. 

 
Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания 
на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное 
движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 
На материале спортивных игр: 
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 
Баскетбол 12 часов: бросок мяча двумя руками от груди после 

ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и 
бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-
баскетбол»). 

Волейбол 12 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками 
сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на 
месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 
движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

Уровень физической подготовленности 
4 класс 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 
Подтягивание в 
висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 
висе лежа, 

   18 15 10 



согнувшись, 
кол-во раз 
Бег 60 м с 
высокого старта, 
с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. 
с 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на 
лыжах 1 км, 
мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 
Система оценки планируемых результатов 

 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 
заболеваний учащихся. 
Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество 
и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 
неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное 
положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки– это такие, которые не вызывают особого 
искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 
количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 
значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 
 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 

высоту; 
 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; 
 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки– это такие, которые искажают технику движения, 
влияют на качество и результат выполнения упражнения. 
 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной 

ошибки и несколько мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и 

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 
результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. 
Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 



В 3 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении 
упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при 
построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, 
метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, 
количество, длину, высоту. 
Основная форма организации учебного процесса – урок. 

Формы организации 
Для более качественного освоения предметного содержания уроки 

физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-
познавательной, образовательно-предметной и образовательно-
тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью 
учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 
занятий, обучают навыкам и умениямпо организации и проведению 
самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 
При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 
использоватьучебники по физической культуре, особенно те их 
разделы,которые касаются особенностей выполнения 
самостоятельныхзаданий или самостоятельного закрепления разучиваемых 
физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 
основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, 
легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках 
учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются 
предмета обучения (например, название упражнений или описание техники 
их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью 
преимущественно используются для развития физических качеств и решения 
соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации 
динамики физической нагрузки отначала урока до окончания его основной 
части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках 
собразовательно-тренировочной направленностью необходимоформировать 
у школьников представления о физической подготовке и физических 
качествах, физической нагрузке и еевлиянии на развитие систем организма.  

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 
образовательную направленность и по возможности включает школьников в 
выполнение самостоятельных заданий.  

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация 
учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, 
разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального 
государственного образовательного стандарта общего образования и 
настоящей примерной программой. 
  
Общая характеристика учебного предмета 



Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 
• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего 

планирование учебного материала в соответствии с возрастно-
половыми особенностями учащихся, материально-технической 
оснащенностью процесса, регионально климатическими условиями и 
видом учебного учреждения; 

• на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 
распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 
познавательной и предметной активности учащихся; 

• на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» 
и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 
учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода 
учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 
самостоятельной деятельности; 

• на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование 
учебного материала на целостное формирование мировоззрения 
учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие 
взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 
процессов; 

• на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 
достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных 
знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. 
Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» 
(операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 
(мотивационный компонент). 

 
Роль учебного предмета в достижении обучающимися 

планируемых результатов освоения основной образовательной 
программы школы 

Учащиеся должны знать: 
Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых 
Олимпийских играх; 
О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и 
значении психических 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, роль зрительного и слухового анализатора при их 
освоении и выполнении; 



О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 
направленности воздействий на организм; 
О физических качествах и общих правилах их тестирования; 
Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 
использования закаливающих процедур, профилактики осанки и 
поддержание достойного внешнего вида; 
О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 
предупреждения. 
Уметь: 
Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики 
комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 
силы, на формирование правильной осанки; 

Механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся. 
1. Общекультурные компетенции:  

Познание культурно-исторических основ физической культуры, осознание 
роли физической культуры в формировании способности к достижению 
всестороннего физического и духовного развития.  Определение значения 
систематических занятий физкультурой для улучшения здоровья, повышения 
уровня физической подготовленности и профилактики заболеваний; развитие 
интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и 
спортом 

2. Учебно-познавательные компетенции:  

Познание основ физического развития и воспитания с целью формирования 
духовно богатой и физически здоровой личности. Приобретение знаний, 
необходимых для занятий физической культурой и спортом; знание основ 
личной и общественной гигиены; владение знаниями о правилах 
регулирования физической нагрузки в условиях проведения утренней 
зарядки, регулярных занятий спортом 

3. Коммуникативные компетенции: 

Владение разными видами информации; умение вести дискуссию по 
проблемам развития спорта и занятий физической культурой; выработка 
собственной позиции по данным вопросам. Умение анализировать и 
оценивать деятельность друзей, одноклассников; умение давать 
рекомендации для самостоятельных занятий физкультурой, опираясь на 
современные физкультурно-оздоровительные технологии 

4. Социально-трудовые компетенции: 



Понимание пользы занятий физическими упражнениями для здоровья 
человека, повышения его трудоспособности и увеличения 
продолжительности жизни, а также роли физических упражнений в 
профилактике профессиональных заболеваний, в борьбе с производственным 
травматизмом. 

5. Компетенции личностного самосовершенствования  

Владение приемами самореализации; личное и жизненное самоопределение. 
Владение приемами личностного самовыражения и саморазвития; умение 
контролировать физическое состояние организма 

Учебно-тематический план 
 

№ Разделы и темы Количество часов 
 

 Базовая часть 81 
1 Знания о физической культуре 3 
2 Способы физкультурной деятельности 3 
3 Физическое совершенствование: 72 

-гимнастика с основами акробатики 18 
-легкая атлетика 18 
-кроссовая подготовка, 
 мини-футбол 

18 

-подвижные игры 18 
 общеразвивающие упражнения  в содержании 

соответствующих разделов 
программы 

 Вариативная часть 24 
Баскетбол 10 
Волейбол 11 

 ИТОГО: 102 
 
 

 


