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Рабочая программа по «Физической культуре» для 4 класса общеобразовательных 

организаций  и составлена на основании: 

 
1. Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 № 273-ФЗ (в действующей редакции с 

изменениями и дополнениями)
 

2. Федеральный государственный стандарт начального общего образования утвержденного 

приказом Министерства образования Российской Федерации от 31.05.2021 г № 286 (ФГОС НОО-

2021);
 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.2.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи.
 

4. Санитарные правила и нормы САНПИН 1-2-3685-2021 утвержденные Постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2.
 

5. Образовательная программа начального общего образования МБОУ «Веселовская 

средняя общеобразовательная школа» городского округа Судак, разработанная в 

соответствии с ФОП НОО и ФГОС НОО-2021, утв. приказом от «25» мая 2023г. № 95;
 

6. УЧЕБНЫЙ ПЛАН, 1-4 классы, Муниципального бюджетного общеобразовательного 

учреждения «Веселовская средняя общеобразовательная школа» городского округа Судак  

на 2023/2024 учебный год, утв. приказом МБОУ от 25.05.2023 г. № 97 (Приложение 1 к 

ООП НОО, утв. приказом от «25» мая 2023г. № 95);
 

7. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 1-4 классы  Муниципального бюджетного 

общеобразовательного учреждения «Веселовская средняя общеобразовательная школа» 

городского округа Судак 2023-2024 учебный год (Приложение 2 к ООП НОО, утв. 

приказом от «25» мая 2023г. № 95)
 

8. Положение о рабочей программе учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) 

МБОУ «Веселовская средняя общеобразовательная школа» городского округа Судак, утв. 

25.05.2021 г. (с дополнениями);
 

9. Примерная рабочая программа начального общего образования «Физическая 

культура» (для 1-4 классов общеобразовательных организаций); Министерство 

просвещения Российской Федерации, ФГБНУ «Институт стратегии развития 

образования Российской академии образования»; Москва, 2021 г.
 

10.УМК : Физическая культура 1-4 класс. Москва «Просвещение» 2013 г. 

Автор:В.И.Лях
 

1–4 классы. Рабочие программы / В. И. Лях. – М. : Просвещение, 2014.
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На изучение курса  Физическая культура в 4 классе выделяется  по 68 часа, 2 ч в неделю. 

 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется 

подвижными играми). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 

материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный материал 

усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе 

ранее пройденных.  

            Рабочая программа разработана с учетом межпредметных и внутрипредметных 

связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников. 

Основанием для выбора данной программы послужило то, что данная система 

физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные  формы 

занятий физическими упражнениями спортом, создает максимально благоприятные 

условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 

ребенка, его самоопределения. 

Целью физического воспитания является содействие всестороннему развитию 

личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательной способности, знания и 

навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы ( умения) 

осуществлять физкультурно- оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов: 

- Укрепления здоровья, улучшения осанки, профилактика плоскостопия, содействия 

гармоническому физическому развитию, выработка устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды 

- Овладение школой движения 

- Развитие координационных и кондиционных способностей 

- Формирование элементарных знаний о личной гигиене , режиме дня, влияние 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

двигательных способностей; 

- Выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

- Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирование интересов  к 

определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

- Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействия развитию психических процессов в ходе двигательной деятельности. 

При этом вид программного материала «Лыжная подготовка» – заменена разделом 

«Подвижные игры» из-за отсутствия лыжной базы. Часы вариативной части дополняют 

основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом 

рекомендаций   МОиН РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, 

повышению двигательной активности в режиме учебного дня увеличено изучение 

программного материала в разделе «Подвижные игры». 
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1.Содержание учебного предмета, учебного курса (в том 

числе внеурочной деятельности) учебного модуля 

В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о 

физической культуре»,  «Способы физкультурной деятельности»,  «Физическое 

совершенствование». 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» включает материал, посвященный 

истории физической культуры и спорта, строению человека, личной гигиене, физиче-

ским способностям человека. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знакомит учеников с возможными 

движениями человека, а также содержит учебный материал, направленный на освоение 

основных жизненно важных умений и навыков. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на 

гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья. 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

История развития физической культуры и первых соревнований. Олимпийские 

игры. Режим дня и личная гигиена. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви, 

инвентаря. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия    

Раздел 2. Физическое совершенствование.  Лёгкая атлетика  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув 

ноги. Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления 

движения, бег на 30 м с высокого старта. 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; 

мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в 

два и три приема; передвижения и повороты на гимнастической скамейке. 

  Подвижные игры c элементами спортивных игр 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.. На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные передвижения без 

мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола.  

Кроссовая подготовка  
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Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по    

слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 1 км. 

Равномерный бег  до 3 мин. Медленный бег до 4 мин. Бег с преодолением препятствий.    

Способы физкультурной деятельности (в течение года)  

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития 

основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических 

упражнений. Проведение элементарных соревнований. Составление комплексов 

упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование 

правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), 

закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, 

подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физическиой 

культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и 

формы стопы. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения 

в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, 

другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро 

стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на 

ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с 

поворотами на 180º - 360º. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на 

дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с 

места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать 

малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для 

мальчиков и 7 м для девочек. 

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

изменении длины, частоты и ритмы движения; 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 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок 

вперёд и назад;  уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в 

приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и переходов в упор присев; прыгать через 

скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд 

(ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля. 

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

элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, 

комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", 

"Перестрелка", мини-баскетбол. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень 

основных физических способностей. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять 
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рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические 

упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по 

одному из видов спорта (по упрощенным правилам). 

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. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 

изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 

 
2. Планируемые результаты освоения учебного предмета, учебного 

курса, учебного модуля
 

 

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.  

 

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;  
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–  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.  

 

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) . 

 

3. Тематическое планирование с указанием количества академических 

часов, отводимых на освоение каждой темы учебного предмета, учебного 

курса, и возможность использования по этой теме электронных 

(цифровых) образовательных ресурсов.
 

 

№ Тема Кол-во часов ЭОР 

1 Легкая атлетика     18 ч https://resh.edu.ru/ 

2 Гимнастика с акробатики элементами   10 ч https://resh.edu.ru/ 

3 Подвижные  игры с элементами баскетбола   12 ч https://resh.edu.ru/ 

4 Кроссовая подготовка   10 ч https://resh.edu.ru/ 

5 Подвижные игры с элементами волейбола    9 ч https://resh.edu.ru/ 

6 Легкая атлетика    9 ч https://resh.edu.ru/ 

7 Итого  68ч. https://resh.edu.ru/ 
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