
  



 

Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета 

 «Физическая культура» 

В результате четвертого года изучения учебного предмета «Физическая культура» учащиеся научатся: 

 рассказывать о прошлых и современных достижениях отечественных олимпийцев; 

 применять методы контроля и самоконтроля физического развития и физической подготовленности (простейшие функциональные 

пробы и тесты); 

 давать оценку величине нагрузки (высокая, средняя, низкая) при развитии двигательно-координационных и кондиционных 

способностей, руководствуясь субъективными ощущениями, и информировать о нагрузке учителя; 

 выполнять правильно изученные: 

 строевые команды, упражнения, перестроения, игры с элементами строя; 

 общеразвивающие упражнения (на месте, в движении, с предметами), в том числе с включением сложно-координационных 

двигательных действий и игр, требующих проявления координации движений, комплекс утренней гигиенической гимнастики, 

комплекс упражнений для поддержания правильной осанки (с предметом на голове) и укрепления свода стопы; 

 разновидности бега; 

  разновидности прыжков, подтягиваний, лазаний и перелазаний, способов метания; 

 акробатические упражнения и связки; 

 игровые задания и игры с элементами спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-футбол); 

 технические приемы и способы передвижения на лыжах; 

 уметь правильно: 

 распределять свои силы при ходьбе на лыжах; 

 сравнивать результаты тестов для оценки уровня физической подготовленности (см. табл. № 4), стремиться повысить свой уровень 

подготовленности, добиваться положительной динамики прироста показателей развиваемых физических качеств и двигательных 

способностей; 

 регулярно выполнять домашние задания и добиваться повышения результата; 

 использовать изученные физические упражнения, подвижные игры и элементы спортивных игр в процессе физического 

самовоспитания; 

 приобретать опыт самоконтроля за своим функциональным состоянием в процессе выполнения физической нагрузки различного 

характера. 

 

Содержание программы 

 



Основы знаний: 

Техника безопасности. Причины травматизма на занятиях физическими упражнениями. Первая помощь при травмах на занятиях. 

Здоровый физически активный образ жизни. Преимущества здорового физически активного образа жизни. Двигательный режим 

учащихся четвертого класса. 

Методика самостоятельных занятий. Понятие о нагрузке при выполнении физических упражнений. Простейшие показатели нагрузки: 

частота сердечных сокращений, субъективное чувство усталости. Правила самооценки уровня физической подготовленности учащимися. 

Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении домашних заданий. 

Гигиенические знания. Правила самостоятельного закаливания для укрепления здоровья. 

Значение правильной осанки для здоровья человека. 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни 

Строевые упражнения 

Выполнение команд, повороты кругом на месте, расчет по порядку; перестроение на месте из одной шеренги в три (четыре) уступами. 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения для развития координации: сочетание выпадов, наклонов, приседаний с движениями рук (дугами и 

кругами) без предметов и с предметами (скакалки, палки, гантели). 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: из упора присев перекат назад в группировке, перекат вперед в упор присев, кувырок назад, перекат 

назад в стойку на лопатках; круговой перекат влево, вправо; стойка на голове с согнутыми ногами, стойка на голове с помощью (мальчики); 

"мост" из положения лежа на спине (девочки, мальчики) с помощью и самостоятельно. 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивания: лазанье по канату в два приема; перелезание подсаживанием через 

гимнастического коня. Подтягивания в висе стоя на низкой и в висе на высокой перекладине.  

Упражнения в равновесии на гимнастической скамье: ходьба по скамье приставными шагами, большими шагами и выпадами, на 

носках; повороты на носках и одной ноге; поворот прыжком на 90 и 180°; приседание и переход в упор присев, в упор стоя на колене, в сед. 

Висы и упоры, гимнастические комбинации. 

Легкоатлетические упражнения 

Ходьба: с ускорением, с акцентированным шагом, спортивная ходьба, с изменением направления по команде. 

Бег, беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, семенящим шагом, прыжками, челночный бег 10 x 5 м, 3 x 10 м, по 

заданной схеме; бег на короткую дистанцию на результат, на расстояние в заданное время (до 6 мин). 

Прыжки: в шаге, в длину на точность приземления, в высоту с места и с разбега на результат, в длину с места и с разбега на результат, 

через палку (мальчики), с короткой скакалкой на одной и двух ногах с продвижением вперед, назад, влево, вправо. 

Метания: набивного мяча (1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх, 

снизу вперед-вверх на дальность, на заданное расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в направлении метания, на 

дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 x 1,5 м) с расстояния 4 - 5 м. 



Лыжная подготовка 

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный двухшажный ход; спуски с пологих склонов с 

прохождением ворот из лыжных палок; торможение "плугом" и "упором"; повороты переступанием в движении; подъем лесенкой и 

елочкой; передвижение на лыжах изученными способами по дистанции до 2 км. 

Подвижные игры, игровые задания, игры с элементами спортивных игр 

Элементы спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-футбол): 

На материале волейбола: броски волейбольного мяча из и. п. "стоя", "сидя", "лежа на спине", "лежа на животе"; передача мяча сверху 

двумя руками; прием мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; упражнения в парах - прием-передача. Подвижные игры с 

элементами волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча. Подвижные игры с теннисными мячами, с жонглированием малыми 

предметами. 

На материале баскетбола: стойка баскетболиста, перемещение вперед, приставным шагом левым, правым боком, спиной вперед; 

остановка прыжком; поворот без мяча и с мячом; ловля и передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении; 

ведение мяча на месте и в движении, с изменением направления; броски мяча в кольцо; эстафеты с элементами баскетбола: с передачами 

мяча; с броском мяча в корзину. 

На материале мини-футбола: перемещения, остановки, повороты, ускорения без мяча и с мячом, удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной стопы; ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью; удары по воротам; прием и 

остановка мяча; эстафеты с элементами футбола: с ударами по неподвижному и катящемуся мячу; с ведением и остановкой мяча. 

Общеразвивающие упражнения для совершенствования координации движений. 

Ходьба. Бег, беговые упражнения. Прыжки. Метания.  

Передвижение на лыжах. 

Физическая подготовка и физическое совершенствование 

Разностороннее развитие основных двигательных способностей с преимущественным развитием быстроты движений руками, 

быстроты движений ногами, статического равновесия, ориентировки в пространстве (мальчики и девочки), гибкости, динамического 

равновесия (мальчики), быстроты двигательной реакции, скоростно-силовых способностей рук и ног, общей выносливости, динамической 

силовой выносливости, точности движений рук (девочки). 

Развитие координационных способностей (ориентировка в пространстве, равновесие статическое - мальчики; точность движений рук 

- девочки). Усложненные варианты общеразвивающих упражнений программы для развития координации движений; броски и ловля мяча в 

парах стоя, сидя, в движении; ловля мяча с отскока от пола, стены; передача баскетбольного мяча в движении, ведение правой, левой рукой, 

прием в движении; ведение футбольного мяча ногами, обводка стоек. 

Развитие быстроты движений (быстрота движений руками и ногами - мальчики и девочки; быстрота двигательной реакции, 

скоростно-силовые качества рук и ног - девочки). "Челночный" бег, бег на месте с ускорением по сигналу, бег со сменой направления по 

сигналу, бег на скорость 60 м, 30 м; многоскоки на двух ногах, со сменой ног, прыжки с короткой скакалкой; броски и ловля набивных 

мячей 2 - 3 кг в парах, тройках, квадратах; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке с хлопками; выпрыгивания из упора присев; 



приседания с партнером на плечах (мальчики); бег на месте в упоре стоя у гимнастической стенки. 

Развитие гибкости (мальчики). Махи правой, левой ногой вперед, в сторону; из приседа на одной, другая в сторону на носок перенос 

тела с ноги на ногу; из упора стоя согнувшись ноги врозь наклоны к левой, правой ноге; правая нога на гимнастической скамье (повыше), 

наклоны туловища к правой ноге, вниз к левой ноге (смена положения ног, продолжить наклоны); стоя спиной к стенке наклониться вперед, 

перебирая руками; стойка на коленях спиной к стенке, прогнуться, руки вверх до касания стенки; упражнения в парах: наклоны из 

различных исходных положений (стоя, сидя) с помощью партнера, поднимание ног вверх из положения лежа, пружинистые движения ног к 

туловищу с помощью партнера, прогибаясь назад, опускание в "мост" с помощью партнера. 

Развитие общей и динамической силовой выносливости (девочки). Бег в медленном темпе на расстояние за 4 - 6 мин (кто больше 

пробежит); передвижение на лыжах до 1, 2 км. 
 

 Тематическое планирование 

№ Тема  Количество часов 

1 Легкая атлетика 16 

2 Кроссовая подготовка 10 

3 Подвижные игры 24 

4 Гимнастика  26 

5 Кроссовая подготовка 9 

6 Легкая атлетика. Спринтерский бег. 20 

   

 


