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Содержание учебного предмета 
 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела/темы 

Количест

во часов 

Содержание Контроль 

1 Знания о 

физической 

культуре 

В 

процессе 

уроков 

Выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры, рассказывать, что такое физи-

ческие качества, режим дня и как он влияет на 

жизнь человека, что такое частота сердечных 

сокращений и как ее измерять, как оказывать 

первую помощь при травмах, вести дневник 

самоконтроля;  

 

 

2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Строиться в шеренгу и колонну, выполнять 

наклон вперед из положения стоя, подъем 

туловища за 30 с на скорость, подтягиваться из 

виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, 

кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с 

разбега, мост, стойку на лопатках. 

 

 

3 Легкая атлетика 9 Пробегать на скорость дистанцию 30 м с 

высокого старта, выполнять челночный бег 3 х 

10м, беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, прыжок в длину с 

места и с разбега, метать гимнастическую палку 

ногой, преодолевать полосу препятствий, 

выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, 

прыжок в высоту спиной вперед, броски 

набивного мяча от груди, снизу и из-за головы, 

пробегать 1 км;  

 

 

4 Лыжная 

подготовка 

8 Передвигаться на лыжах ступающим и 

скользящим шагом с лыжными палками и без 

них, выполнять повороты переступанием на 

лыжах с палками и без них, торможение 

падением, проходить дистанцию 1,5 км на 

лыжах, обгонять друг друга, подниматься на 

склон «полуелочкой», «елочкой», а также 

спускаться в основной стойке, передвигаться на 

лыжах змейкой. 

 



5 Подвижные игры 9 Играть в подвижные игры: «Ловишка», 

«Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай 

руку», «Салки с резиновыми кружочками», 

«Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные 

пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, 

собирай быстрее», «Хвостики», «Командные 

хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», 

«Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», 

«Ловля обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада 

города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные 

елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», 

«Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с 

мешочком на голове», «Салки на снегу», 

«Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с 

мячом и защитниками», «Охотник и утки», 

«Охотник и зайцы», «Ловишка на хо- пах», 

«Забросай противника мячами», «Точно в цель», 

«Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, 

вода, воздух», «Воробьи — вороны», 

«Антивышибалы», выполнять броски и ловлю 

мяча различными способами, через во-

лейбольную сетку, в баскетбольное кольцо 

способами «снизу» и «сверху».  

 

 

Планируемые результаты освоения предмета «физическая культура» в 4 классе 

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, трудолюбия и  упорства в 

достижении поставленных целей; 

 –оказывание бескорыстной помощи своим сверстникам, 

нахождение с ними общий  язык и общие интересы. 

Метапредметные 
результаты 

–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; 

–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. 

Предметные результаты – планирование занятий физическими упражнениями в режиме 

дня, организовывать отдых  и досуг с использованием средств 

физической культуры; 

– формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека, 

излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности 

человека: 

–измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу  тела),  развития основных физических 

качеств. 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ п/п Тема урока Количе

ство 

часов 

Дата план 

 

Дата факт 

 

Легкая атлетика (8 часов)   

1 Организационно-методические требования на 

уроках физической культуры 
1   

2 Техника челночного бега 1   

3 Тестирование челночного бега 3 х 10 м 1   

4 Способы метания  мяча на дальность 1   

5 Тестирование метания мяча на дальность 1   

6 Прыжок в длину с разбега 1   

7 Прыжки в длину с разбега на результат 1   

8 Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега 1   

 Гимнастика с элементами акробатики (8 часов)    

9 Тестирование подтягивания на низкой перекладине  1   

10 Тестирование виса на время  1   

11 Кувырок вперед с разбега и через препятствие 1   

12 Варианты выполнения кувырка вперед 1   

13 Кувырок назад 1   



14 Кувырки вправо, лево  1   

15 Круговая тренировка 1   

16 Круговая тренировка 1   

 Лыжная подготовка (9 часов)    

17 Повороты на лыжах переступанием и прыжком 1   

18 Попеременный двухшажный ход на лыжах 1   

19 Одновременный двухшажный ход на лыжах 1   

20 Подъем «полу- елочкой» и «елочкой», спуск под 

уклон в основной стойке на лыжах 
1   

21 Передвижение и спускна лыжах «змейкой» 

 
1   

22 Подвижная игра на лыжах «Накаты» 1   

23 Спуск на лыжах со склона в средней стойке 1   

24 Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах 1   

25 Контрольный урок по лыжной подготовке 1   

 Подвижные игры (9 часов)    

26 Передачи волейбольного мяча в парах 1   

27 Учебная игра «Снайпер» 1   

28 Броски мяча через волейбольную сетку 1   

29 Подвижная игра «Пионербол» 1   

30 Игра «пионербол» 1   

31 Волейбол как вид спорта 1   

32 Тестирование виса на время 1   

33 Тестирование подтягивания с высокого виса 1   

34 Тестирование подтягивания на низкой перекладине  

 
1   

 


