
 

 

 



Рабочая программа по физической культуре 

 

Класс: 4 

 

Количество часов:102 часа в год, 3 часа в неделю 

 

УМК:  

 Учебник. Физическая культура 1-4 класс. Под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича.  

 Рабочие программы. Физическая культура. 1-4 класс. Предметная линия учебников под 

редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича. 

Авторская программа: В.И. Ляха, А.А. Зданевича. Физическая культура 

 

Учебник: Физическая культура 1-4 класс. Под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича.  

 

Изменения, внесения в авторскую программу:   «Лыжные  гонки»  и «Плавание»  на  

«Гимнастика»   и  «Подвижные    игры». 24 часа 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих 

интересов. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных 

знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их 

улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 

передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 



использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятиями физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга 

с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГ ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. (4ч) 

Из истории физической культуры.  Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, организация 

мест занятий. Выполнение простейших закаливающих процедур. 

 

Способы физкультурной деятельности. (6ч) 

Наблюдения за своим  физическим развитием и физической подготовленностью. Цель и 

задачи наблюдения за показателями индивидуального  физического развития и физической 

подготовленности. Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития 

основных физических качеств. Оформление результатов измерения показателей физического 

развития и физической подготовленности в течение учебного года. 

 

Физическое совершенствование. (92ч) 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.  

Акробатические    упражнения. Упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка 

на лопатках, кувырки вперёд и назад, Гимнастический мост.  

Акробатические комбинации: 

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. 

Опорный прыжок через гимнастического козла. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перевороты, перемахи. Гимнастическая комбинация: из виса стоя присев 

толчком двумя ногами переворот назад, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: прыжки в высоту. 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Баскетбол: 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. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие физические упражнения.  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: развитие гибкости, 

координации движений, силовых способностей.  

На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие скоростно-силовых способностей, 

выносливости и быстроты. 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

4 к л а с с  

№ 

п/п 

Тема урока Элементы содержания Дата проведения 

план факт 

 

Легкая атлетика (11 ч) 

 

1 Ходьба  

и бег (5 ч) 

 

 

 

 

 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Инструктаж по ТБ 

  

2  Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. 

  

3 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши».    

4   

5 Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра «Невод».    

6 

 

Прыжки  

(3 ч) 

Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с разбега на точность 

приземления. Игра «Зайцы в огороде».  

  

7 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву».    

8 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Шишки, желуди, 

орехи».  

  

 

9 

Метание 

мяча (3 ч) 

 

 

Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра «Невод».  

  

10 Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Третий лишний».  

  

11 Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Охотники и утки».  

  

 Кроссовая подготовка (14 ч) 



12 

 

Бег по 

пересеченной 

местности  

(14 ч) 

 

 

Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра  

«Салки на марше».  

  

13 

 

Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра «Заяц 

без логова».  

  

14 Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра «День 

и ночь».  

  

15   

16 Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра 

«Караси и щука».  

  

17   

18 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире».  

  

19 Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Охотники и зайцы 

  

20    

21   

22 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Паровозики».  

  

 

23 

Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Наступление».  

  

24 Кросс (1 км) по пересеченной местности. Игра «Наступление»   

 Гимнастика (18 ч) 

25 Акробатика. 

Строевые 

упражнения. 

Упражнения в 

равновесии  

(6 ч) 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Инструктаж по ТБ 

  

26 

 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

  

27 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках.   



28  

 

 

 

 

 

Выполнение команд «Становись!» ,«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Точный поворот» 

29 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Быстро по местам» 

  

30 Висы (6 ч) 

 

 

 

 

 

 

 

ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля».  

  

31   

32 ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!».  

  

33   

34 ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения».  

  

  

35 ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног  

в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения».  

  

36 Опорный 

прыжок,  

лазание  

по канату  

(6 ч) 

 

 

 

 

 

 

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра 

«Прокати быстрее мяч».  

  

37   

38 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра 

«Лисы и куры».  

  

39 ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Лисы и куры 

  

40 ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Веревочка под ногами 

  

41   

Подвижные игры (18 ч) 

42 Подвижные ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые».    



43 игры  

(18 ч) 

 

 

ОРУ Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами.    

44   

45 ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами».    

46   

47 ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под 

ногами».  

 

  

48   

49 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». Эстафета «Веревочка под ногами 

 

  

50   

51 ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод».    

52   

53 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики».    

54   

55 ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня».    

56   

57 ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты».    

58   

Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч) 

59  

 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с 

высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу».  

  

60   



61  

 

 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со 

средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу».  

  

62 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте со 

средним отскоком. Игра «Подвижная цель».  

  

63 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с 

низким отскоком. Игра «Подвижная цель».  

  

64   

65 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 

  

66   

67 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте.  

Эстафеты. Игра «Подвижная цель».  

  

68   

69  ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой (левой) рукой. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». Игра в мини-баскетбол.  

  

70   

71   

72 

 

  

73 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты 

Игра «Попади в цель». Игра в мини-баскетбол.  

  

74   

75 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол.  

  

76 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами.  Игра в мини-баскетбол.  

  

77   

78 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол.  

  



79   

80 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами.     Игра в мини-баскетбол.  

  

81 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  

Игра в мини-баскетбол.  

  

82  ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите 

и нападении. Игра в мини-баскетбол.  

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

83 

 

Бег по 

пересеченной 

местности  

(10 ч) 

 

 

 

 

 

Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра 

«Салки на марше».  

  

84 Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра 

«Салки на марше».  

  

85 Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра 

«Конники-спортсмены».  

  

86   

87 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра «День 

и ночь».  

  

88 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире».  

  

89 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире».  

  

90 

 

Равномерный бег (10 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Через кочки и пенечки».  

  

91   

92 Кросс (1 км) по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»   

Легкая атлетика (10 ч) 

93 

 

Бег и ходьба (4 

ч) 

  Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши».    



94 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц».  

 

  

95 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши».    

96 Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра «Невод».    

97 

 

Прыжки  

(3 ч) 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву».  

Тестирование физических качеств 

  

98   

99 Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за прыжком».    

100 Метание 

мяча (3 ч) 

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра «Прыжок за прыжком».  

  

101 Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Гуси-лебеди».  

  

102 Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди».    



 

 


