
I. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 4 классов составлена в 

соответствии с нормативными документами: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования (утверждён приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

06.10.2009 №373, в ред. Приказов Минобрнауки России от 26.11.2010 №1241, от 22.09.2011 

№2357, от 18.12.20012 №1060, от 29.12.2014 №1643); 

2. Закон Российской Федерации «Об образовании» 

3. Примерная образовательная программа начального общего образования по 

физической культуре от 08.04.2015 №1/15 

4. Закон РФ «о физической культуре и спорте РФ», от29.04.1999 №80-ФЗ 

5. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы:       

В. И. Лях, А. А. Зданевич, 2013. 

6. Основная образовательная программа начального общего образования МБОУ НШ 

«Прогимназия» 2017-2018 учебный год и ориентирована на использование учебно-

методического комплекта: 

- Лях В. И. Физическая культура 1-4 классы (учебник для общеобразовательных 

учреждений. В. И. Лях. М. Просвещение, 2015) 

- Лях В. И. Физическая культура 1-4 классы рабочие программы (В. И. Лях.                        

М. Просвещение, 2016) 

Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования (2009г.), Концепции духовно-

нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых результатов 

начального общего образования и программы Министерства образования РФ: Начальное общее 

образование, авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МО РФ в 

соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального 

образования и Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне». 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической 

культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная активность с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших 

школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются 

сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 

Основная цель данной программы – содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Данная программа ориентируется на решение следующих  

образовательных задач: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазанье, 

метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика 

и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, 

входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации 

движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физминутками и подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям 

физического развития и физической подготовленности; 

 определение уровня развития физической подготовленности обучающихся в различных 

возрастных диапазонах. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-



технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

 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. 

 

II. Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Обучение предмету ведется по трем разделам: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным 

направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и 

контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, 

подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью и содержание 

средств оценки физической подготовленности обучающихся. 

 

В соответствии с требованиями ФГОС программа обеспечивает сочетание личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. Программа нацелена на формирование 

личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных 

учебных действий. 

 

III. Описание места учебного предмета в учебном плане 

 

В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами 

начального общего образования предмет «Физическая культура» изучается в 1 - 4 классах. В 

четвертом классе на изучение предмета отводится 68 часов (34 недели, два часа в неделю). 

Продолжительность урока составляет 40 минут (1 академический час). 



IV. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира  частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это 

бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание 

чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в 

единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания.  

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом 

которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим 

людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма  одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся 

в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.  

Ценность человечества  осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к 

многообразию их культур.  

 

V. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 
По окончании изучения курса «Физическая культура» в 4 классе должны быть 

достигнуты определенные результаты. 

 

Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 



— проявление положительные качества личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

— повышение уровня физической подготовленности; 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 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. 

 

Предметные результаты: 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), 

показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости) 

–– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

- выполнение результатов не ниже чем средний уровень основных физических 

способностей (табл. 1 контрольно-нормативные требования определяющие уровень 

подготовленности учащихся) 

 



Планируемые результаты: 

по окончании четвертого класса учащиеся должны знать и иметь представление: 

 - об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 

- о способах и особенностях движений и передвижений человека; 

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и 

выполнении; 

- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности 

воздействия на организм; 

- о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, профилактики нарушений осанки и 

поддержания достойного внешнего вида; 

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

- контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные разминочные комплексы; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической 

культурой; 

- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного 

материала; 

- выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, 

скорости; 

По окончании начальной школы, обучающиеся должны показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

Контрольно-измерительными материалами служат тесты физической подготовленности 

учащихся, проводимые в соответствии с программными требованиями в начале и в конце 

учебного года. 

VI. Содержание учебного предмета 

4 класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту 

сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, 

положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений 

(вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при 

движениях и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в 

процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм 

движений. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении 

упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Изменение роста, веса и 

силы мышц. 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих 

процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, 

быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений 

на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение 



движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических 

качеств. Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание 

предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирования физических качеств. 

Легкая атлетика, должны иметь понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды 

«Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах 

соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках.  

Гимнастика с элементами акробатики, должны иметь понятия: названия снарядов и 

гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Подвижные игры,  должны иметь понятия: названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок.  

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями 

учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные 

дыхательные упражнения. Приемы закаливания: воздушные ванны, водные процедуры, 

хождение босиком. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений) 

 

Физическое совершенствование 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой 

ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 6 мин; стартовать из различных 

исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого 

разбега с 7—8 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; 

прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—8 шагов; прыгать с поворотами на 360 

градусов.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 

150 г на дальность с места из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой 

рукой; бросать набивной мяч массой 1 кг двумя руками из различных исходных положений на 

дальность (двумя руками от груди вперед-вверх, снизу вперед-вверх); метать малым мячом в 

цель (2х2), установленную на расстоянии 5-6 м. на дальность отскока от пола. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при 

изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные 

комплексной программой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и 

осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым 

мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с 

соблюдением правильной осанки); лазать по наклонной скамейке, гимнастической лестнице, 

гимнастической стенке, слитно выполнять кувырок вперед; ходить по бревну высотой 60 см, 

гимнастической скамейке, бревне с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°; 

выполнять висы и упоры рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; 

прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом прыжками, метаниями; 

владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Перестрелка»). Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 



Правила поведения на занятиях физическими упражнениями соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы помогать друг другу и учителю во время занятий, 

поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, 

активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 

Учащиеся должны уметь демонстрировать физическую подготовленность: показывать 

результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1 

контрольно-нормативные требования определяющие уровень подготовленности учащихся) 

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования по каждому разделу программы. 

 

VII. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в 

ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного 

процесса на этой образовательной ступени имеет свои особенности, определяемые как 

спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так и спецификой курса 

«Физическая культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и 

гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших 

школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе 

занятий. 

Важнейшее требование - безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных 

предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть 

хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество 

снарядов, устойчивость, прочность проверяются учителем перед уроком. 
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