


Пояснительная записка 

Рабочая программа по Физической культуре для 4 классов на 2020-2021 учебный год (далее – 

рабочая программа) составлена в соответствии с нормативными документами:            

- Федеральным законом от 29.12. 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Законом Рязанской области от 29.08.2013 № 42-ОЗ «Об образовании в Рязанской области»; 

- приказом Министерства образования Российской Федерации от 5.03.2004 № 1089 (в редакции 

приказов Минобрнауки РФ от 03.06.2008 №164, от 31.08.2009 №320, от 19.10.2009 №427, от 10.11.2011 

№ 2643, от 24.01.2012 №39, от 31.01.2012 №69) «Об утверждении федерального компонента 

государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего 

(полного) общего образования»; 

- федеральным перечнем учебников, рекомендованных (допущенных) Министерством 

образования и науки РФ к использованию в образовательном процессе в текущем учебном году;  

- санитарно-эпидемиологическими требованиями к условиям и организации обучения в 

образовательных учреждениях, утвержденными Постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10»; 

- Основной образовательной программой ОАНО «Школа 360» на 2020-2021 учебный год; 

 - Учебным планом ОАНО «Школа 360» на 2020-2021 учебный год. 

- Рабочая программа разработана на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 

1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2016г   

    В соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами общего 

образования, утвержденными приказами Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373, от 17 декабря 

2010 г. № 1897 и от 17 мая 2012 г. № 413 (далее - ФГОС) предметные результаты учебного предмета 

«Физическая культура» должны отражать умение выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений с учѐтом индивидуальных способностей и 

особенностей, состояния здоровья и режима учебной деятельности, использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга (в том числе при подготовке к выполнению нормативов испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее - Комплекс ГТО)). 

Аналогичные требования содержит федеральный компонент государственного стандарта общего 

образования, утвержденный приказом Министерством образования Российской Федерации от 5 марта 

2004 г. № 1089 (далее - ГОС     2004 г.).  

   Основными образовательными программами начального общего и основного общего образования, 

разработанными в соответствии с ФГОС, также предусмотрено выполнение тестовых нормативов по 

физической подготовке на уровне начального общего образования, и возможность выполнения тестовых 

нормативов Комплекса ГТО на уровне основного общего образования. 

   Согласно статье 28 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - Федеральный закон) осуществление текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации, установление их форм, периодичности и порядка проведения, 

индивидуальный учет результатов освоения обучающимися образовательных программ относится к 

компетенции образовательной организации и осуществляется в соответствии с ее уставом и другими 

локальными нормативными актами.  

Основные функции текущего контроля - обучающая и стимулирующая. В ходе текущего контроля 

результатов освоения программы учебного предмета «Физическая культура» отслеживается динамика 
изменения уровня физической подготовки учащихся.                                                        Результаты 

выполнения нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО обучающимися школы могут быть 

преемственными к результатам освоения программы учебного предмета «Физическая культура» путем 

интеграции в нее элементов Комплекса ГТО. 

   Для обучающихся, сдающих нормативы испытаний (тесты) ГТО, необходим обязательный и 

достоверный учет их состояния здоровья, групп здоровья, к которым они отнесены в соответствии с 

заключением медицинской организации.  

  С целью совершенствования физического воспитания учащихся школы, имеющих проблемы в 

состоянии здоровья, их приобщения к регулярным занятиям физической культурой с учетом 

физиологических особенностей их развития,  осуществляется  дифференцированный подход к учету 

достижений учащихся на уроках физической культуры (письмо Минобразования России от 31 октября 



2003 г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культурой», письмо Минобрнауки России от 

30 мая 2012 г. № МД-583/19 «Об особенностях медико-педагогического контроля за организацией 

занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья»).  

  По завершении подготовки и перед сдачей нормативов испытаний (тестов) ГТО осуществляется 

тематический контроль, позволяющий оценить результаты подготовленности обучающихся к сдаче 

нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО.  

  Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности использования возможностей физической 

культуры и спорта в укреплении здоровья, обеспечение преемственности в осуществлении физического 

воспитания населения, всестороннее развитие личности, в том числе в гражданско патриотическое 

воспитание.  

  Таким образом, выполнение нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО на золотой, серебряный и 

бронзовый знаки Комплекса ГТО являются качественным показателем решения поставленной перед 

обучающимся задачи в соответствии с ФГОС. 

 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия. Активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

С учётом этих особенностей целью программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением 

следующих образовательных задач: 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, сазаньи, метании; 

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



1) Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 

Личностными результатами освоения, учащимися 4 класса содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

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

физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 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. 

Предметными результатами освоения содержания программы по физической культуре 

являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 



— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации, характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

2) Содержание учебного предмета, курса 

Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических 

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

и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви-

тия мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост; упражнения в равновесии. 

Акробатические комбинации. Например, 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на гимнастической перекладине: висы. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 



Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 
ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел-

ночный бег; средний, низкий и высокий старт с последующим ускорением; бег 30м; бег 1000м. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: набивного мяча (1кг) разными способами. 

Метание: малого мяча в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. 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 лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; передачи мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; игры на материале 

волейбола. 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической 

культуре 4 класс 

 

   № п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Знания о физической культуре  В ходе урока 

2 Легкая атлетика  32 

3 Гимнастика с основами акробатики 16 

4 Подвижные игры 

элементы спортивных игр 

В ходе урока 

 

5 Лыжная подготовка 20 

 Итого 68 

 

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с 

целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения.  

 

Нормативы 

4 класс 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 

м 5,4 6,0 6,6 

д 5,5 6,2 6,8 

2 Бег 1000 м (мин, сек.)                                   

м 4,30 5,00 5,30 

д 5,00 5,40 6,30 

3 

Челночный бег 3х10 м 

(сек.) 

м 9,0 9,6 10,5 

 

д 9,5 10,2 10,8 

 

4 

Прыжок в длину с 

места (см) 

м 165 155 145 

д 155 145 135 

5 

Прыжок в высоту, 

способом 

м 90 85 80 

д 80 75 70 



"Перешагивания" (см) 

6 

Прыжки через скакалку 

(кол-во раз/мин.) 

м 90 80 70 

д 100 90 80 

7 

Отжимания (кол-во 

раз) 

м 16 14 12 

д 14 11 8 

8 

Подтягивание (кол-во 

раз) м 6 4 3 

 

Подтягивание на 

низкой перекладине из 

виса лежа (кол-во раз) 

м    

д 18 15 10 

9 Метание т/м (м) 

м 21 18 15 

д 18 15 12 

10 

Подъем туловища из 

положения лежа на 

спине (кол-во раз/мин) 

м 33 30 28 

д 28 25 23 

11 

Приседания (кол-во 

раз/мин) 

м 44 42 40 

д 42 40 38 

 

12 

Ходьба на лыжах 1 км 

(мин,сек.) 

м 7,00 7,30 8,00 

д 7,30 8,00 8,30 

 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью 

выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения 

нагрузки на уроках  

 

       Учебно-методическое обеспечение 

 
  1.     Погодаев Г.И. «Настольная книга учителя физической культуры». Изд.      «Физкультура и 
спорт», 2000г. 
  2. В.И.Лях, А.А.Зданевич «Комплексная программа физического воспитания». Изд. 

«Просвещение» 2016 г. 

 

Материально-техническое обеспечение 

 
1. Спортивный зал с раздевалеками для мальчиков и девочек 

2. Спортивная площадка 

3. Спортивный инвентарь (шведские стенки, канат, гимнастические скамейки, мячи 

теннисные, баскетбольные, резиновые; скакалки, гимнастические маты, измерительная 

рулетка, секундомер) 

 










