
 



Аннотация 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 4 класса составлена в 
соответствии с ФГОС НОО и с учетом ООП НОО МБОУ СШ № 56 на 2023-2024 учебный 
год. Программа является приложением к ООП НОО МБОУ СШ № 56.  

Рабочая программа обеспечена учебниками, учебными пособиями, включенными 
в федеральный перечень учебников, рекомендованных Минобрнауки России: 

Лях В.И. Физическая культура 1-4 класс –М. «Просвещение», 2020 

 
 Содержание тем учебного предмета (курса) 
 
 Физическая культура 

В соответствии с Концепцией преподавания учебного предмета «Физическая 
культура» обновление содержания и технологий преподавания учебного предмета 
определяется исходя из ключевых задач: 

модернизация содержания учебного предмета на основе взаимосвязи учебной и 
внеурочной деятельности, а также дополнительного образования, с учетом новых методов 
обучения и воспитания, образовательных технологий; 

совершенствование учебно-методического обеспечения и материально-
технического оснащения учебного предмета; 

обеспечение условий для приобретения обучающимися базовых умений и навыков, 
способствующих повышению личных показателей физического развития, физической 
подготовленности, освоению широкого социального спектра универсальных компетенций, 
необходимых для выполнения различных видов деятельности, выходящих за рамки 
физкультурного образования; 

расширение базы информационных ресурсов, необходимых для реализации 
образовательных программ, технологического инструментария деятельности 
обучающихся и педагогических работников; 

развитие кадрового потенциала в сфере физической культуры; 
повышение у обучающихся мотивации к регулярным занятиям физической культурой 

и формирование навыков здорового образа жизни.. 
На уровне начального общего образования у обучающихся следует обеспечить 

формирование познавательных интересов к занятиям физической культурой, навыков 
здорового образа жизни как основы физического воспитания. Приоритетами в обучении 
являются: получение знаний и умений выполнения базовых упражнений средствами 
гимнастики для правильного формирования опорно-двигательного аппарата, развития 
гибкости, координации, моторики; приобретение двигательного опыта и 
интеллектуального развития средствами различных видов спорта, не наносящих ущерба 
здоровью обучающихся; получение эмоционального удовлетворения от выполнения 
физических упражнений через игровую деятельность. 

Для формирования у обучающихся мотивации к регулярным занятиям физической 
культурой и использованию навыков здорового образа жизни целесообразно: 

обеспечить условия для индивидуализации обучения, профессиональной 
ориентации, выявления и поддержки обучающихся, проявивших выдающиеся 
способности в области физической культуры; 

обеспечить условия для участия обучающихся с ограниченными возможностями 
здоровья в различных формах конкурсных мероприятий; 

обеспечить в ходе реализации образовательных программ, включая внеурочную и 
соревновательную деятельность, сетевое взаимодействие с использованием ресурсов иных 



организаций (научных, медицинских, культурных, физкультурно-спортивных), а также 
организаций дополнительного образования; 

разработать механизмы формирования навыков здорового образа жизни, в том 
числе антидопингового мировоззрения и поведения через взаимодействие с семьей 
и родительским сообществом, создание и реализацию индивидуальных образовательно-
воспитательных проектов. 

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  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. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с 
природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 
физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 
развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием 
основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». 
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 
развития 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 
Физкультурнооздоровительная 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. 
Спортивнооздоровительная деятельность1. 
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 вперед и назад; гимнастический мост. 
Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с 
опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

 
1  Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической 

базы в  МБОУ СШ № 56, а так же климато-географических и региональных особенностей. 



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

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 
движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
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. 

Легкая 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. 
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 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: 
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; прием и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 
Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 
стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 
палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 
у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 
себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 
индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 
передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 
ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся 
темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой 
позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 
положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 
препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 
матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 
последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 
широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 



контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 
мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 
намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 
виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 
контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль 
осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 
упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 
руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 
дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 
палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 
мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 
отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке 
в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 
опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 
гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 
вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 
влево), прыжки вверхвперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 
мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 
месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с 
горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку 
и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 
поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 
чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 
повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 
изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный 
бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 
преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 
темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 
одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 
(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки 
в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 
вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной 
высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 
спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз 
тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех шагов; спуск с 
горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 
низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, 
в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 
ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена 
на основе требований к результатам освоения программы начального общего образования 
ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 
развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в 
федеральной рабочей программе воспитания. 

Программа по физической культуре разработана с учётом потребности современного 
российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, 
способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 
использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения и 
самореализации. 

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии 
современного социокультурного развития общества, условия деятельности 
образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических 
работников на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его 
практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 
онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их физической, 
психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению 
защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 
ориентируется на активное вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия 
физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 
образования является формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, 
активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 
учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья обучающихся, приобретение ими 
знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и 
освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-
ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 
формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, 
уровня развития физических качеств и обучения физическим упражнениям разной 
функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации 
является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения 
ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, 
коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкультминуток и 
утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и 
физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 
обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, 
формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 
осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации 
активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно формируются 



положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками 
и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 
коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической 
культуре для начального общего образования являются базовые положения личностно-
деятельностного подхода, ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной 
личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным 
благодаря освоению обучающимися двигательной деятельности, представляющей собой 
основу содержания учебного предмета «Физическая культура». Двигательная 
деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной природы 
обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 
операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё 
отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 
обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической 
культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль 
«Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит 
удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном участии в 
спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности 
и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 
обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 
образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкультурно-
спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, 
квалификации педагогического состава. Образовательные организации могут 
разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая 
культура» и включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и 
развлечения, основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных 
традициях региона и школы. 

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и 
раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изучения в каждом 
классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности» и 
«Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 
предметные результаты. 

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 
посредством современных научно обоснованных инновационных средств, методов и форм 
обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического 
опыта. 

Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего 
образования в 4 классе – 68 часов (2 часа в неделю). 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Тематический план 1 кл. 
 
4 кл. 
 

№ 
п/п 

Раздел  Количество 
часов 

1    Знания о физической культуре    2 
2    Легкая атлетика     32 
3    Подвижные и спортивные игры      32 
4    Способы физкультурной деятельности     3 
5    Гимнастика с основами акробатики    20 



6    Лыжная подготовка    15 
  Итого   104 

 

 

Приложение 

Нормативы по физкультуре за 4 класс 

Упражнения 4 класс, примерные 
нормативы 

Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 3×10 м, сек 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег 30 м, с 5,0 6,5 6,6 5,2 6,5 6,6 

Бег 1.000 метров, мин 5,50 6,10 6,50 6,10 6,30 6,50 

Прыжок в длину с места, см 185 140 130 170 140 120 

Прыжок в высоту способ 
перешагивания, см 90 85 80 80 75 70 

Прыжки через скакалку (кол-во 
раз/мин.) 90 80 70 100 90 80 

Подтягивание на перекладине 5 3 1  

Метание теничного мяча, м 21 18 15 18 15 12 

Подъем туловища из положения 
лежа на спине (кол-во раз/мин) 28 25 23 33 30 28 

Приседания (кол-во раз/мин) 44 42 40 42 40 38 

https://gto-normativy.ru/normativy-4-klass-po-fizkulture/
https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam


Многоскоки – 8 прыжков м. 15 14 13 14 13 12 

Пистолеты, с опорой на одну руку, 
на правой и левой ноге (кол-во раз). 
(м) 

7 5 3 6 4 2 

 

 

https://gto-normativy.ru/mnogoskoki-texnika-vypolneniya-uprazhneniya/
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