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Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета 

«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного 

образовательным минимумом уровня развития физической культуры.         

                     Личностные,  метапредметные  и предметные результаты 

     Личностные результаты: 
• формирование чувства гордости за свою Родину, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 
• развитие этических чувств, доброжелательной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

           • формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
   - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 
явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 
            • овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 
 Обучающиеся  научатся: 
- узнают об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и 

спорта; 
- узнают о способах и особенностях движений, передвижений; 



- узнают о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;  
- терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный смысл и направленности 

воздействие на организм; 

- узнают об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 
-узнают  о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам 

программного материала; 

- выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, скорости; 

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой. 
Обучающиеся получат возможность научиться: 

• первоначальным представлениям о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы и социализации; 
•  организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

            •  систематически наблюдать за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

                                                                        

                        

Содержание учебного предмета 
 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» Освоение комплексов 

общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. 

Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных 

действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Легкая атлетика(20 ч.) Разновидности ходьбы. Бег(20м). Ходьба по разметкам. 

Бег (30м).  Челночный бег. Бег с ускорением (30 м - 60м).  Ходьба с преодолением 

препятствий. Прыжок с места. Бег до 5-8 мин. Прыжок в длину с места. Прыжок с разбега. 

Эстафеты. Метание малого мяча в горизонтальную цель  (2х2м). Метание малого мяча в 

вертикальную цель (2х2м).  Метание набивного мяча. Бег с ускорением (30 м). Бег с 

изменением направления, ритма и темпа. Медленный бег до 4 мин. Прыжок в длину с места, с 

разбега. Прыжок с поворотом на 180°. Метание набивного мяча из разных положений. 

Подвижные игры (24 ч.)  «Класс, смирно». «Пустое место». «Два мороза». «Прыгуны и 

пятнашки». «Невод». «Вол во рву». «Посадка картошки». Прыжки по полоскам». «Попади в 

мяч». «Шишки, желуди, орехи». «Точно в цель». «Конники-спортсмены». «Мяч соседу». 

«Вызов номеров». Бездомный заяц». «Вороны и воробьи». «Точно в цель». «Вышибалы». 

 Эстафеты. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 ч.) Упражнения на освоение 

акробатических упражнений. Перекаты в группировке, кувырки вперед и назад. Стойка на 

лопатках, «мост» из положения лежа на спине. Акробатические комбинации. Вис на 



согнутых руках. Подтягивание в висе. Поднимание согнутых и прямых ног в  висе на 

гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке. Перелезание через коня. 

Подвижные игры с предметами. 

Лыжная подготовка  (20 ч.) Ступающий шаг.  Скользящий шаг. Попеременный 

двухшажный ход. Прохождение дистанции попеременным двухшажным ходом до 2км с 

палками. Поворот на месте переступанием. Техника торможения «плугом» и «упором». 

Спуски  в высокой и низкой стойках. Повороты переступанием в движении. Техника 

подъема «лесенкой». Косой подъем на склон 15-20 градусов  (без палок) и спуска в низкой 

стойке. Техника выполнения подъемов и спусков со склона. Низкая стойка в момент 

спуска с горки. Эстафеты на пять основных двигательных способностей. Бег на лыжах  2 

км (зачет). 

Подвижные игры на основе баскетбола (22  ч.) Стойка игрока, повороты на месте 

вперед и назад. Ловля мяча двумя руками. Передача мяча двумя руками от груди. 

Эстафеты. Бросок  мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Бросок  двумя руками от 

груди с места. Ведение мяча. Игра в мини-баскетбол. Передача мяча двумя руками от 

груди в движении. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ведение на месте правой и левой 

рукой. Броски в цель. Подвижные игры с мячом. Ловля и передача  мяча в движении. 

Эстафеты с мячами. Ловля мяча на месте. Упражнения по совершенствованию 

физических качеств. 

 

 

 

Контрольные 

упражнения  
                  Уровень физической подготовленности 4 класс 

                                      

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

150 -160 131 – 149  120 -130 143-152 126 – 142  115-125 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

5,8 -5,6 6,3 – 5,9  6,6 -6,4 6,3 -6,0 6,5 – 5,9  6,8 -6,6 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа 

согнувшись 

- - - 18 15 10 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

6 4 3 - - - 

Бег 1000 м, 

мин. сек. 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. сек. 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 


