
 



Рабочая программа составлена на основе:  

* Федерального государственного образовательного  стандарта начального общего образования, (утвержден и введен в действие с 1 января 2010 г. 

приказом Министерства образования и науки РФ от 06. 10. 2009 № 373) и внесенными изменениями от 26. 11. 2010 приказ № 1241; 

* авторской программы для учащихся 2 класса авторами Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В., Петров С.С.  

* основной общеобразовательной программы МОУ «СОШ п. Первомайский», 

* УМК «Начальная школа XXI» ( научный руководитель Н.Ф. Виноградова). 

Планируемые предметные результаты освоения курса ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ: 

Предметные результаты: 

· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

· изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

· представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

· измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения; 

· организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

· бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

· характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

· объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

· подача строевых команд, подсчёт при выполнен6ии общеразвивающих упражнений; 

· нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

· выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

Личностные результаты: 
• формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
• формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 
• формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
• овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
• принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 



• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выводы из 

спорных ситуаций; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 
Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 
• освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия; 
• формирование умения понимать причины успеха (неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
• освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
• использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и 

практических задач; 
• активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познавательных 

задач; 
• использование различных способов поиска, сбора, обработки, анализа, организации, передачи информации; 
• овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; 
• овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации; 
• готовность слушать собеседника и вести диалог; 
• определение общей цели и путей её достижения; 
• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
• умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования. 

 

Содержание программы 
4 класс  (102 часа). 

Практических занятий 90 часов , теории 12 часов. 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее 

связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности 

выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание 

организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).  

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по 

показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и 

баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.  

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики20ч .Из них 2 часа теории. 



Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 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.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: 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 сзади 

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

Легкая атлетика 29ч .Из них 6 часа теории 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».  

Низкий старт.  

Стартовое ускорение.  

Финиширование.  

Лыжные гонка18ч. Из них 2 часа теории. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.  

Подвижные игры 9час.  Из них 1 час теории 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).  

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».  

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».  

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».  

На материале спортивных игр:  

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).  

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в 

баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после 

небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Методы проведения занятий разнообразны: метод показа, метод сравнения, метод анализа.  

Формы организации учебного процесса: индивидуальные, групповые, фронтальные, практикумы.  

Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов.  

Условия реализации: наличие спортивного зала, оборудованного спортивным инвентарём, гимнастическими снарядами и гимнастическим оборудованием для 

проведения занятий в условиях непогоды, низкой температуры воздуха, наличие ямы для прыжков с разбега, футбольных ворот 

 

 

 

 

 

 

 



физической подготовленности   

 

4 класс 

 

Контрольные упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе (кол-во раз) 6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись 

(кол-во раз) 
   

18 

 

15 

 
10 

Бег 60 м с высокого старт (сек) 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м (мин) 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, (мин.) 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 
8.30 


