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Рабочая программа 

по  физической культуре ( 4  класс)     68   часов 
по авторской программе  Ляха  В.И. 

 
Планируемые результаты обучающихся по годам обучения 

Планируемые результаты освоения учебной программы по предмету «Физическая 
культура» к концу 4-го года обучения  
В результате изучения теоретического раздела «Физическая культура» обучающиеся в 
четвертом классе научатся: рассказывать о правилах передачи эстафетной палочки; 
называть упражнения для освоения уверенного катания на коньках и лыжах; разъяснять 
роль физической подготовки в армии; понимать основы развития координационных 
способностей; называть упражнения для развития силы.  
Обучающиеся получат возможность научиться самостоятельно организовать развитие 
силовых и координационных способностей.  
В результате изучения теоретического раздела «Здоровый образ жизни» обучающиеся 
научатся: самостоятельно составлять и проводить утреннюю гимнастику; перечислять и 
группировать упражнения гимнастики для глаз; понимать основы рационального питания, 
значение кисломолочных продуктов, супов и каш в повседневном питании.  
Обучающиеся получат возможность научиться: вести здоровый образ жизни; 
способствовать привлечению родителей и товарищей к ведению здорового образа жизни.   
В результате изучения теоретического раздела «Основы анатомии человека» обучающиеся 
научатся: измерять частоту сердечных сокращений в покое и во время физической 
нагрузки; определить вид травмы и называть приемы первой помощи.  
Обучающиеся получат возможность научиться: оценивать интенсивность физической 
нагрузки по частоте сердечных сокращений и регулировать её; объяснить принципы 
регулирования индивидуальных показателей физического развития.  
В результате изучения теоретического раздела «Спорт» обучающиеся научатся: описывать 
особенности легкой атлетики как комплексного вида спорта; перечислить основные 
правила и приемы игры в баскетбол и городки.  
Обучающиеся получат возможность научиться перечислять виды спорта, которыми 
можно начинать заниматься четвероклассникам.  
В результате изучения теоретического раздела «История физической культуры. 
Олимпийское образование» обучающиеся научатся: излагать факты истории Олимпийских 
игр Древней Греции; объяснять значение принципов Fair Play.  
Обучающиеся получат возможность научиться организовывать со сверстниками игры 
народов мира.  
Выпускник начальной школы научится:  
- подсчитывать частоту сердечных сокращений и оценивать величину нагрузки (большая, 
средняя, малая) по частоте пульса;  
- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости);  
- выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 
основных физических качеств;  
- выполнять организующие строевые команды и приемы, перестроения на месте и в 
движении;  
- выполнять акробатические, гимнастические и легкоатлетические упражнения (бег, 
прыжки, метания и броски мяча разного веса);  
- выполнять игровые технические действия из спортивных игр;  
- организовывать, проводить и осуществлять судейство в разных подвижных играх.  
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Выпускник начальной школы получит возможность научиться: сохранять правильную 
осанку; выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам уверенно передвигаться 
на лыжах.  
 

Содержание предмета «физическая культура» 
Программа состоит из двух разделов: теоретической и физической подготовки.  
Содержание раздела теоретической подготовки включает 5 содержательных блоков:  
1 блок. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями по укреплению здоровья человека.  
4 класс. Легкая атлетика: техника передачи эстафетной палочки. Коньковый ход в лыжных 
гонках. Роль физической подготовки в армии. Развитие координационных способностей. 
Физические качества: сила Силовые упражнения: сгибание-разгибание рук в упоре лежа и 
в висе.  
2 блок. Здоровый образ жизни.  
4 класс. Комплексы утренней гимнастики. Правила самостоятельного составления 
комплексов. Гимнастика для глаз: расширение набора упражнений. Рациональное питание: 
значение кисломолочных продуктов, супов и каш в повседневном питании.  
3 блок. Начальные основы анатомии человека.  
4 класс. Нервная система. Измерение частоты сердечных сокращений. Рост и вес: способы 
регулирования. Приёмы первой помощи при травмах.  
4 блок. Спорт.  
4 класс. Дисциплины лёгкой атлетики: барьерный бег, бег с препятствиями и 
легкоатлетические многоборья. Представление видов спорта, которыми можно заниматься 
с 10-11 лет: санный спорт, пулевая стрельба, бокс, дзюдо, гребля на байдарках и каноэ, 
современное пятиборье, триатлон, вольная борьба. Баскетбол, городки: правила и приёмы 
игр.  
5 блок. История физической культуры и Олимпийское образование.  
4 класс. История Олимпийских игр Древней Греции. Принципы Fair Play. Игры народов 
мира.  
Содержание раздела физической подготовки включает освоение и совершенствование 
разных способов передвижения человека использование широкого спектра физических 
упражнений разной направленности в зависимости от задач уроков, применение 
элементов спортивной деятельности из следующих видов спорта: легкой атлетике, 
гимнастике, лыжных гонок, конькобежного спорта, плавания, футбола, волейбола, 
баскетбола и других - доступных для образовательного учреждения; гармоничное и 
эффективное развитие физических качеств младшего школьника в сенситивный 
(благоприятный) возрастной период.  

Тематическое планирование практической части предмета «Физическая культура», с одной 
стороны, сохраняет традиционные содержание и порядок изучаемых тем, с другой 
стороны, Стандарт предоставляет возможность педагогу выбрать средства и методы 
физического воспитания исходя из возможностей учебного учреждения, опыта и 
интересов и учителя, и обучающихся.  
При организации уроков физической культуры в начальной школе необходимо помнить, 
что основной метод - игровой; важными физическими качествами с точки зрения 
адаптации к обучению в школе и успешной учебы являются выносливость, координация и 
сила мышц, обеспечивающих позу школьника. Возраст 7-10 лет характеризуется высокой 
степенью сенситивности к воздействию физических нагрузок и наибольшим количеством 
периодов с высоким естественным приростом двигательных качеств. В младшем 
школьном возрасте происходит поступательное развитие всех механизмов 
энергообеспечения и развитие аэробных способностей. 
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   Учебно - тематический план 1 -  4 классов  ( 2 часа в неделю) 

№ Разделы и темы Количество  часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

                               Базовая    часть 

 

66 68 68 68 

1 Знания о физической культуре       В процессе    урока 

2 

 

 

Физическое совершенствование: 

- гимнастика с основами 
акробатики                                         
-  легкая атлетика 

-  лыжная подготовка 

- подвижные игры 

-  подвижные игры с элементами 
баскетбола                                          
- подвижные игры с элементами  
волейбола                                        - 
общеразвивающие  упражнения  (в 
содержании соответствующих 
разделов программы) 

  

12    

16 

 8               

8 

16 

6 

 

  * 

  

12 

18 

 8 

8 

16 

6 

 

  * 

  

12 

18 

8 

8 

16 

6 

 

  * 

  

12 

18 

8 

8 

16 

6 

                    

* 

 Вариативная часть                              

1. 

       Теоретическая  подготовка 

      В 
процессе    
урока 

      В 
процессе    
урока 

      В 
процессе    
урока 

      В 
процессе    
урока 

     Итого 66 68 68 68 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

4 класс 
 

Выполнение комплексов общеразвивающих физических упражнений, комплексов 
упражнений пальчиковой гимнастики, гимнастики для глаз, для профилактики 
плоскостопия, для формирования и коррекции осанки. Выполнение физических 
упражнений для развития физических качеств: силы и быстроты (высокие темпы роста у 
детей в возрасте 10 лет), координации, гибкости и выносливости.  
Измерение частоты сердечных сокращений в покое и после физической нагрузки, 
наблюдение за ростом и весом.  
Легкая атлетика.  
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».  
Прыжковые упражнения с гимнастической скамьей: перепрыгивания, в том числе боком, 
запрыгивания и спрыгивания, спрыгивания по разные стороны от скамьи и т.д.  
Бег. Стартовое ускорение. Финиширование.  
Характеристика видов деятельности учащихся Описывать и осваивать технику прыжка в 
высоту. Проявлять качества силы, быстроты, координации. Описывать технику беговых 
упражнений. Осваивать технику 28 бега разными способами. Осваивать универсальные 
умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 
выполнении беговых упражнений.  
Гимнастика с основами акробатики.  
Акробатические упражнения: выполнение акробатических комбинаций.  
Характеристика видов деятельности учащихся. Проявлять и развивать координационные 
и силовые способности.  
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазание по гимнастической стенке 
и спуск на руках. Упражнения на перекладине: висы, висы с узким и широким хватами, 
сгибания-разгибания рук в висе.  
Характеристика видов деятельности учащихся. Проявлять силу при выполнении 
упражнений прикладного характера. Соблюдать требования техники безопасности.  
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 
изученных ходов во время передвижения по дистанции  
Характеристика видов деятельности учащихся. Развивать выносливость, проявлять 
настойчивость, Описывать и осваивать технику передвижения на лыжах разными 
способами. Осваивать универсальные умения контролировать и регулировать величину 
нагрузки по частоте сердечных сокращений.  
Подвижные и спортивные игры.  
Подвижные игры. Эстафеты.  
Характеристика видов деятельности учащихся. Подбирать по целевой направленности и 
количеству участников, организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры и 
эстафеты.  
Волейбол. Передачи в парах. Пионербол. Баскетбол. Броски в кольцо. Футбол.  
Характеристика видов деятельности учащихся. Разъяснять правила спортивных игры. 
Исполнять обязанности спортивного арбитра. Осваивать технические приемы спортивных 
игр, корректировать технику, взаимодействовать в парах и группах  
Учебно-методическое и материально-техническое  
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обеспечение предмета  
Учебно-методическое обеспечение предмета «Физическая культура» включает программу 
по учебному предмету, учебники по физической культуре для 1-2 класса и 3-4 класса, 
учебно-методические пособия для учителей физической культуры с конспектами уроков 
для каждого класса начальной школы.  
Материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура» включает 
необходимый набор инвентаря и оборудования с учетом особенностей образовательного 
процесса, специфики учебного предмета, а также особенностей базовых видов спорта, 
используемых в образовательном учреждении, и минимально допустимый перечень 
книгопечатной продукции, печатных, технических и других информационных средств 
обучения. 

Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся                             
4 класса должны:                                                                                                                                             
знать и иметь представление:                                                                                                                         
-  о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 
армии;                                                                                                                                                               
- о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 
кровообращения;                                                                                                                                             
- о физической нагрузке и способах ее регулирования;                                                                              
- о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 
профилактике травматизма;                                                                                                                           
уметь:                                                                                                                                                                
- вести дневник самонаблюдения;                                                                                                                 
- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;                                              
- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 
разной нагрузкой;                                                                                                                                            
- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 
правилам;                                                                                                                                                         
- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потерт  

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл.). 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 
кол-во раз 

6 4 3       

Подтягивание в висе 
лежа, согнувшись, 
кол-во раз 

      18 15 10 

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 
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Ходьба на лыжах 1 
км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

                   

 

 

 

 

 

                                                Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

   Физические упражнения мальчики девочки 

Скоростные  Бег 30 метров с высокого старта 

с опорой на руку (сек) 

  6,5   7.0 

Силовые  Прыжок в длину с места (см) 

Сгибание  рук в висе лежа 

 (кол- во раз) 

 130 

  

5 

 125 

 

  4 

К выносливости  Бег  1000 метров 

Передвижение на лыжах  

 1, 5  км. 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

К координации Челночный бег 3 x 10 метров 

 ( сек) 

  11,0  11,5 

 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень 
основных физических способностей / табл. 1/. 

    Способы физкультурно – оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 
упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры применять рекомендованные 
для начальной  школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью 
укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 
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     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. 
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