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Пояснительная записка. 

 

 Рабочая программа по физической культуре разработана для обучения в 4 классе 

МОУ «СОШ №13 с УИОП» на основе Примерной программы начального  общего  

образования «Физическая культура 1-4 класс», В. И. Лях. (Москва, 2012 г), в соответствии 

с требованиями федерального компонента государственного стандарта начального 

образования (Москва, 2004 г.), согласно методическим рекомендациям по составлению 

календарно-тематического планирования с использованием народных, подвижных и 

спортивных игр по предмету  «Физическая культура» для учащихся 1-11 классов 

общеобразовательных учреждений Белгородской области. 

Урок физической культуры в 4 классе – основная форма обучения жизненно важным 

видам движений, которые имеют, практически главное значение в укреплении здоровья 

детей. Уроки решают задачи по улучшению и исправлению осанки, содействуют 

гармоничному физическому развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды, развивают координационные способности, формируют 

элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, приобщают к самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями и к подвижным играм, воспитываю 

дисциплинированность и доброжелательное отношение к товарищам, смелость и 

решительность. Кроме того, выпускники начальной школы принимают участие в 

городских «Президентских состязаниях», которые являются одной из форм контроля 

уровня физической подготовленности учащихся. 

Программа рассчитана на 3 часа в неделю за счет средств Федерального компонента 

и 1 час в неделю за счет средств школьного компонента. 2 часа в неделю (78 часов в год) 

отданы на Базовую часть программы, а именно: Основы знаний по физкультуре, 

подвижные игры, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, лыжная 

подготовка. 1 час в неделю (24 часа в год) отданы на развитие основных физических 

качеств, на основе подвижных и спортивных игр: баскетбол и волейбол. 

В 4 классесогласно учебной программе школьники по преимуществу осваивают 

различные способы выполнения бега, ходьбы и прыжков, лазанья и ползания; разучивают 

комплексы упражнений утренней гимнастики и физкультминуток, комплексы для 

формирования и укрепления осанки, развития гибкости, координации движений, силы, 

быстроты и выносливости. Важной особенностью содержания обучения является 

освоение первоклассниками подвижных игр и навыков их самостоятельной организации и 

проведения. Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре 

для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих образовательных 

задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному 

физическому развитию;  

 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, физкультминутками и подвижными играми.  

 

 

 

 



Календарный план для 4 «Б» класса 

на 2012-2013 учебный год 

 

  1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

Кол-во недель 34 9 8 9 8 

 

 

Число уроков 

 

102 

 

27 

 

21 

 

30 

 

24 

Базовая часть 78 12 21 30 15 

 

Основы знаний о физической 

культуре 

 

В процессе урока 

 

Подвижные игры 

 

18 

 3 9 6 

 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

 

18 

 11 7  

 

Легкоатлетические упражнения 

 

21 

12   9 

Лыжная подготовка 21  7 14  

Вариативная часть 24 15   9 

Спортивные игры баскетбол 15 15    

Спортивные игры волейбол 12    12 

 

                                             Итого: 

 

105 

 

27 

 

21 

 

30 

 

27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы. 

 

Основы знаний о физической культуре 

История развития физической культуры в России в 17-19 в.в., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием 

основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Характеристика 

основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины внешнего 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды и обуви, инвентаря и 

оборудования, контроль за самочувствием и т.п.  

Способы самостоятельной деятельности 

Ведение дневника по физической культуре. Регулирование нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений. Акробатические и гимнастические комбинации, 

составленные из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по 

упрощенным правилам. Оказание помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 

потертостях. 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации типа: “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. 

Прикладно-гимнастические упражнения: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 согнувшись сзади, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом “вперед ноги” 

Легкая атлетика 

Прыжки: в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах:«одновременный двухшажный», «одновременный 

одношажный» ходы.  

Подвижные и спортивные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: задания на координацию 

движений типа: “Веселые задачи”, “Запрещенное движение“ (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела); 

На материале легкой атлетики: “Пятнашки в парах (тройках)”, “Подвижная цель”, 

“Не давай мяча водящему”. 

На материале лыжной подготовки: “Куда укатиться за два шага”,  “Круговая 

лапта”. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру «гонка мяча по 

кругу», «Свободное место», игра в футбол по упрощенным правилам.  

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок 

с двух шагов; «Борьба за мяч», защита стойкой, эстафеты с ведением мяча и броска в 

корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

 



Требования к качеству освоенияпрограммного материала 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

“Физическая культура” учащиеся четвертого класса должны: 

Знать и иметь представления: 
О роли и значение 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 (дозирования).  

О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 

профилактики травматизма. 

Уметь: 
Вести дневник самонаблюдения; 

Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее 

выполнения (по частоте сердечных сокращений).  

Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по 

упрощенным правилам; 

Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и 

потертостях.  

 

Демонстрировать уровни двигательной подготовленности: 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

  высокий Средний низкий высокий Средний низкий 

Подтягивание в 

висе (кол-во раз) 

Подтягивание в 

висе лежа 

согнувшись (кол-во 

раз) 

  

6 

  

4 

  

3 

  

  

  

18 

  

  

  

15 

  

  

  

10 

Бег 60 м (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 

 

Задачи физического воспитания учащихся 4  классов: 

 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены: 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;  

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 



качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаря, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психическойсаморегуляции. 

 

 

Уровень развития физической культуры учащихся. 

 

ЗНАТЬ: 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культуры; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

 

УМЕТЬ: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 



 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

ДЕМОНСТРИРОВАТЬ: 

 

Физические 

способности 

Физические  упражнения мальчики девочки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с 

опорой на руках, сек 

  

Силовые Лазанье по канату на расстояние 

6 м, сек 

Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки 

за голову, количество раз 

Подтягивание 

12 

 

150 

 

 

 

7 

- 

 

145 

18 

К выносливости 

 

Кроссовый бег 1500 м Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

К координации Последовательное выполнение 5 

кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

12,0 

14,0 

 

10,0 

 

 


