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ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА

Классы: 4 А, Б, В

Учитоль: Чернышёва Н.Н.

Количество часов: 102 часа по 3 часа в неделю (34 уч. недели)

Рабочая прогрilплма составлена на основе:

о основной образовательной программы начаJIьного общего образования СШNs 4
г. ,Щесногорска;

оучебного плана МБОУ (СШ Jrlb4> на 20|9-202О уч. год.

Акryальность программы. Актуальность образования в области физической
культуры определяется необходимостью формирования у обу"rающихся устойчивьrх мотивов
и потребнОстей в бережном отношении к своему здоровью, целостном рtввитии физических и
психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в

организации здорового образа жизни

щель программы: формирование разносторонне физически развитой личности,
способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и

длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации
tlктивного отдьIха.

задачи программы:

1. укрепленИе здоровья, улучшение ос€tнки, профилЕжтика плоскостопиrI,

содействие гармоничному физическому, HpttBcTBeHHoMy и социапьному рtlзвитию, успешному
обучению;

2. формирование первоначальньtх уrллений саI\,IорегуJIяции средствalми физической
культуры;

3. овладение школой движений;

4. рtu}витие координационньIх (точности воспроизведения и диффереЕцирования
пространственньD(, временньж и силовых парап{етров движения, равЕовесия, ритмq
быстроты И точностИ реагирования на сигнаJIы, согласования движений, ориентировtlIIия в
пространстве) и кондиционньтх (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости)
способностей

5. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влияЕии

физическИх упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических
(коорлиначионньIх и кондиционньтх) способностей;



6, выработка представлений об ocHoBHbIx видalх спорта, снарядtlх и инвентаре, о
соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

7, формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, Еавыков
здорового образа жизни;

8, приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,
подвижнымИ играми, использование их в свободное время на основе формировапияинтересов к определенным видам двигательной активности и выявления
предрасположенности к тем или иным видап{ спорта;

9. воспитание дисциплинированностио
товарищам, честности, отзывчивости, смелости
упражнений, содействие р€ввитию психических
мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

доброжелательного отношеЕия к
во время выполнения физических
процессов (предста"ления, пzlJчlяти,

Планируемые предметные результаты

, формирование порвонач.rльных представлений о значении физической культуры для
укрепления здоровья человека (физического, социtlльного Ц психического), о её
позитивнОм влияниИ на развитИе человека (физическое, интеJIлектуztпьное, эмоционttльное,
социальное), О физическоЙ культуре и здоровье как факторах успешной уrёбы й
социализации;

, ОВлацение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим
дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

, формирование навыка систематического наблюдениязасвоим физическим состоянием,
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья фост, масса тела и др.),
ПОК'ВаТеЛЯМИ РaВВИТИЯ ОСНОВНЫХ фИЗИЧеСких качеств (силы, быстроты, выносливости,
координации, гибкости).

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Физическая культура.
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими

упражнениями по укреплению здоровья человека. Правила предупреждения травматизма
во время занятий физическими упражнениями, организация мест занятий, подбор одежды,
обуви и инвентаря. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание. Элементарные сведения о
правилах соревнований в прыжках, беге и метании.

Из иrгории физической rсульryры.
связь физической культуры с труловой и военной деятельностью.

Физические упражнения.
Физические упражнения, их влияние на физическое рtввитие и рtввитие физических

качеств. Физическая подготовка и её связЬ с рiввитием основных физических качеств.
характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и
равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокраrт\ений.



спосоБы Физкулътурной дшятшльности

самостоятепьные занятия.
Составление режима дня. Выполнение

рiввития основных физических качеств; проведение
дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

простейших закаливающих

оздоровительньIх занятий в режиме

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и фпзической
подготовленностью.

ИзмеренИе частотЫ сердечных сокращений во время выполнения физических
упражнений.

Самоgгоятельные игры и развлечения.
организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках

залах).
И В СПОРТИВНLIХ

Физическое совершенствование
Физrсульryрпо-оздоровитеJlьная деятеJIьность
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 глttз.

Спортивно-оздоровитe.пьная деятепьность
Г ал,пнасmака с ocшoBalwu акробаmuкtъ
Орzанuзуюu,ruе KoшaHdbt u прuемы. Строевые действия в шеренге и колонЕе; вы-

полнение строевых команд.
Акробаmuческuе упри!сненuя. Упражнения в группировке; перекаты; стойка на

лопатках; кувырки вперёд и нчвад; гимнастический мост.
Акробаmuческllе комбuнацuи, Кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упорприсев, из упора присев кувырок нau}ад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком

переход в упор присев, кувырок вперёд.
упр аэtсн е нltя н а н uз к о й z u]vrн а с muч е с к ой п ер е кл aduH е : висы, перемахи.
гuмнасmuческая колlбuнацuя., из виса стоя присев толчком двумя ногtlп{и перемах,

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

опорньtй прыасок: с разбега через гимнастического козла.
гu,uнасmuческuе упраэtсненuя прuклаdноzо харакmера. Прыжки со скакалкой.

передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами
лазанья И перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической
скамейке.

лёzкая аmлеmuкG Беzовьtе упрФюненrlя., с высоким подниманием бедра, прыжк4ми и с
ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разЕьж исходньгх положений.
челночЕый бег; высокий старт с последующим ускорением.

прьtэtсковьlе упраэtсненuя: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижеIIием; в



длину и высоту; спрыгивание и запрыгивzIние.
Броскu: большого мяча (1кг) на дальность рчвными способами.
меmанuе: малого мяча в вертикirльную цель и на дальность.

КроссоваЯ поdzоmовКа. Бег в pitBHoMepHoM темпе, чередов€lние хо.щбы с бегом, развитиевыносливости.

Поdваuсньrc u спорmавные u2pbl.
на Mamepuarle zчlлlнасmuкu с основалru акробаmuки.,игровые задания с использованием

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На MamepuaJle ле2кой аmлеmuки., прыжки, бег, метания и броски; упражнения на

координацию, выносливость и быстроту.
На .п,tаmерuа"ле спорmuвньlх uzp.
Баскеmбол., специuшьные передвижения без мяча; 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.



календарно - тематическое планирование для обучающихся 4 А, Б, В классов

,та проведения
Тема раздела, урока

Леzкая аmлеmuка - I1 ч,асов

1: п р u ж: н е н uялl ч (ll о 1l tcJ,) е п 
"| 

t el! l t lo з 0 о р о в ья
tte.ltoBeKtl), Челночньtй беz 3х]0 м/с. Иzра кБельtе
меdвеduу.
Бег прыжками и с ускорением u зuдuннЫ

QцЦ dо б0 л4),Иry_рпдоре (оm 40 dо б0 лt), Иrра кПусmое ]vtесmоD.

( ц) e.|t rt з а н srm u й ф u з u.ч е с, tc t t.r,l U У ПР (1 Н(. н е н uя.лl u) .

Высокий старт с последующим ускорением
3_0 м (с uзJиеняюu,|u\vlСя направленuем dвuэюенuя).

Бег на с*оросr" с 
"ьrсокого 

старта бО м (uз
btx uсхоdньIх полоuсений). Круговая

l {7laBu.,ttt соl_)евновu!,rrй ,, боrоЙЙЙоранz беzа
30 м с Bbtconozo сmдц!. Игрэ кКосл,rонавmьtll.
Прыжки на одной ноге и двух ногах,ru,aar" 

" 
a

продвижением. Игра rrДрьzэrcкu по полосаfulD,
Прыжки в длину и высоту; спр"r."*а""й
запрыгивание. И кУdочка>"

дальность. Игра кМетко в цель).

поdzоmовка - 14 часов
ФИвu,tес,кая |,tа?рузка u её Bltttяl,tъtn ,oi
Ll (l с п1 о mы с е р d e rt t.t btx с окр а u,|е н uti, Беt по
слабопересеченной Jйесmносmu. Иzра <К cBouM

Бег по слабопересеченной местности. Иrра <,Щва

ень u ночьD.

80 м). Игра к!ва
Равномерный бег 4 миrуrы.Иrра оК cBouoo

Равномерный бег 5 ми
Равномерный бег б миrуi. Иrра iii"otl,

ла)tскал4)), <flень u ночь>.



Тема раздела, урока
С' вязь фuлш а c:Kot.t lсул btltypbr, ffi
О с s t l,tl e..l ь t t t-) L, l t l ь l( ). Мо н аmор a+z 6-м aтymшozo
беzа.
Равномерный бег 7 минут. Игра rrК своlrл,

Равном9рный бег 8 минут. Эсmафеmы.
Равномерный бег 8 минут. Иrра кК своttлl

Равномерный бег 9 ми Игра <,Щень u ночь)).
{Р цз 7 1 tl g 1: ц 7 1 е ), пl_} а )! ct. l е t,t uя (' u х в.п rrяп, ue n, а
ф u з u ч е с lc t.l е р 0 з в ll tll t l е u р Q з в 1llп u е фttзt tч е с Ktbu
лiачеcпlв). Монаmорuнz беzа на 1000 м без учеmа

Гuмнасmuка - 18 часов
't'Б. Фuзuческая пслdzоmовка (её связь с
р {l з в1 t п1 lle.|,! о с il о G t ! lэI.r ф u ыrt е с к u.r кач е с mв ).
Выполнение команд (кСmановuсь ! >,

кРавняйсь! >, кСмuрно! у, <Вольно! >, кНа
первьtй-вmорой рассчumайсь ! >, к По поряdку
рассчumайсь ! l). Акробатика: перекаты в
группировке (с послеdуюulей опорой pykcll,ru за
zолов ой), гимнастический мост.
Выполнение команд (<Шuре ulaz!>, ,rЧаlце
(реэюе) ulaz ! >). Строевые упражнения
(посmроенuе в dве utepe+?u, пересmроенuе uз dвус
utepeHe в dBa круzа). Акробатика (2 KyBbtpKa

Строевые упражнени я ЦпересmроеruеБidной
u]еренzu в mрu усmупал,tu). Акробатика
(перекаmом сmойка на лопаmксlх, с поJиоtцью ч

Строевые упражнения перестро ение 1uiiiБiй
по оdнол,tу в колонну по mрu u чеmыре в
dвuэюенuu с повороmол). Акробатическ€uI
комбинация: (KyBbtpoK вперёd в упор прuсев,
кувырок назаd в упор прuсев, uз упора прuсев
кувырок назаd do упора на коленях с опорой на
рукu, прыэlском перехоd в упор прuсев, кувырок
вперёd).

ttlбKoc,tttu. Монumоранz HaKJ.oHa впереd аз
поло)tсенuя сudя (сmоя
Строевые упражнени я (переdвuс,сiЙе по
duаzоналu, проmuвохоdом, кзмейкой>). ОРУ с
zuлlнасmuче ской палкой. Упражнения в
равновеси и (х о d ь б а прuс mав н ьtл,tu uлаzамu),
Игра кЧmо uзменuлось? >.

p(l в l t ов е с Ll rl, Строевые упражнения повороты
(круеол на месmе). Упражнения в равновесии
(повороmьt на носках u оdной Hoze). Челночньtй

)' ар ct tc пl е р u L, l?t 1 ! к u о с н о (] rhl х с| l u з tt ч е с кuх к ач е с m в :

беz 3х]0 м. Иzра <Точньtй повороm>,



проведения
Тема раздела, урока

<<Бысmро по ]ilесmам)).

пр_?во]и, левоJи, ced). Челночный бег 3х10 м. Игра
кЧmо uзлценшлось?>.

нировка (на развumuе
ОРУ с обручами. УпражненЙ в вЙБбЙ
завесом). Игры кЗапрещенное dвuэtсенuе>, <Tpu
dвuэюенuя >, к П о с аdка карmо феля >.

Вис на согнутых руках 1rorryi,oru,
поdmяzuванuя в Buce). На zuмнасmuческой
сmенке вuс проzнувlцuсь. Круговая тренировка
на развumuе фuзuческuх качесmв

ОРУ с мячами. ГимнастическЕuI комбинац"я:
(uз Buca сmоя прuсев mолчком Овул,tя Hozav,,rlt
перел4ах, cozчyB Hoztt, в вuс сзаdu cozHynlllttcb,
опусканuе назаd в вuс сmоя u обраmное
dвuэtсенuе черв вuс сзаdu соzнувuluсь со схоdолц

2'a7l акmе р uс пlltK{t, r r r r., оr,оr rЙ
L,l1,Itn. Монumоранz поdmяzаванuя в васе леJка.
Прынскu через скакалку Ьа 30 с

наклонной скал,tейке в упоре сmоя на коленях, в
упоре лёэtса на сtсuвоmе, поdmяzuваясь pykallrtu).
Прыэtскu через cKanculKy ( за 40 с
Вьt по:ul еlltlе к0ипл е кс а упр ажлlе,ntui й я
Ql о p.+t u 1л t l tl u н l lя t lp а в u ;l ь rt tлй cl с ан ки. Опорный
прыжок с разбега (через ?uJйнасmuческо?о

узла). Лазание (по канаmу в mрu прuема).
Прыжки через скакzrлку (за 50 с.

{j р е 7tя в ь l, t l о j l l l е t l lJ rl ф u з u rt е с lc tlx у llp е t,ltclt е н tt й.
преодоление полосы препятствuй (с
элеменmаJvtu лазанья u перелезанuя,
пере пол з анuя, пере d вuсюенuе по накJlонной zu*t-
н асmuче ской скаллейке).
[fреоdо.пеt! uе по.ц о с ь, пре пrtйсmii|
) "! L е "1?l е l t lп {1.1,, 11 л (t :, at l b rl t l rt е р е л е з а н Llя,
п е р е п о.lз u t t lt lt. п е р е d в u )lc е t,t Lt е п о н а кц о l ll t oti zu;t t -
ll а с п1 1 lLl е с к tl й с к a.l,t е iirc а ) . Мо н umор uшz прьrхtско в

скакалку за 30 с (l tпuн

п о в ы l t,t е l"t u е ч а {: tt l 0 mь L с е trl 0 е ч н btx с tl Ktr.l аt,t1 е t.t uii.
Передвижения бегом (прuс maBHblwlt lttaz cLwll,
осmановкu, повороmы на месmе впереd u назаd

7'Б. <Dчзччеслl|rl llа?р.у,зl;а tl её сl;luяlttlе на

Ловля мяча двумя руками и,rереда"а-одной_
Игра кОвладей мячом>.



дата проведения
Тема раздела, урока

Перелачи двумя от груди 
" 

од"ЪйЪr.rлеЙ И.ра
кПереdачu через ценmр круzФ).

прstлtой u с uзлlененuе.lй направленuя utazow u
беzом). Игра <Овлаdей мячом>.
(.,|oc,mar;;letlue pe,}lcu.l4ct 0пst. Ведение м"ча с
изменением скорости (uлаzолl u беzол,t). Иrра
<<Салкu с BedeHueM>>.

Броски в цель (кольцо, lцum, мulllень,iбруч 6
хоdьбе u в меdленнол,t беzе). Игра кСнайперьtt>.
Броски в цель (кольцо, u|um, мuutrrозфц 6
хоdьбе u в л,lеdленном беzе). Игры <ПопаDч в

ль>, кБьtсmро u mочно).
В bt п tl i t t,t е t,t tl е к о -Ll пj t е к с а у пр а эк. |пiiБdБ р аж ь
ll1 l.t rl,|,t ы Ltt 1 | п1 у.х () вlп.L!a. Эстафеты на материitле
баскетбола.

В ь t п с l ;t l t с l. t ъl е li 0.|l lLц е lc с. а р {lз {j Il п| tlя о с l.t о в н lrtx
ф uз u ч е с li u х к aLt е (. l?1 в. Подбрасывание мяча.
Ловля мяча.
Подбрасывание мяча и ловля мяча.Йгра rКошки-

Подбрасывание и подача,r.rаЭБбБш
Подбрасывание и подача мяча. Игра
<Перестрелка>>.

Приём мяча. Передача мяча. Встречные

Приём и передача мяча. Игра: ,rЬrзов

И з.л,t е р е t"t t te ч {t с m о l?l bl с е рD е чrt bbt с о Kpcttr1 
" 
н"а в о

в р е 1lя 8 bl п о j ш е н L! я ф t в u rt е с tc tlx у пр сьж: н е нtlй.
Встречные эстафеты.
Мини - волейбол.

на свФrcем возdухе - lб часов
()1lzсч,luзаьlttrl u провеdенuе поdвu:lкitх urp 1*
спOрmuвлlьtх пасlulаdкж u в спорmuвньlх залах),
Иrрьl (к Белые MedBe du >, < Скакапка-поd с екалка>).
Эстафеты. Игры <Салки>>, кНевор>.

. Игры <Мышеловко, <Тяни в к
Эстафеты. Игры кК своим блажкалл>>, <Два

К с 1.1,t tt,,l е к с, t, l v 11 р сDк, l l е l.t ъt й t,t ct р а зi iйБТ Lrrl" 
" 
c,at

к{lч е L, t,],l в. Круговая трени
Эстафеты. Игры <Гуси лебеди>, <<СлушаИ>

. Игры <Вызов >, кЧасовой>.
Эстафеты. Игры <Пустое,еЙБ[ ,Кrо б
Эстафеты. Игры кСалки на одной ногеrr,
<Передвигайся скрытно>
Kt l,t t п lt е li с d l,t х а t l 1 е.ц bl t ы х у пр аJк:".пrй. КруБ"а"

ировка |на развumuе фuзuческuх качесmв)"

поdвuхсные



проведения
Тема раздела, урока

Эстафеты. Игры,€айцыJg,l,аQеты. игры к3айцы в огороде), кОстанься
незамеченным>.

Эстафеты. Игры <Передал, садиБ[
(I lограничники)).

выбыванием>.
Гшл,t Hac,llt'lKa 0:t st r,,ro.r. Кр@

muе фuзuческllх качесmв.

7Ъ', Бег по слабопересечен"оЙ местности.И.ра
кК своцм флаэtскам>.

]00 лl). Игра кК clouJvt

Равномерный бег 4 мин Эс
Равномерный бег 5 мrнуi.Игра,,К 

"BotM

)), кДень lt ночь)).
К о lt п"ц е к с ь t ф u з ч ч е с к Ll х у п I) а )tc |, еrrъоББ уфйй
.з ар:h к u, ф Hз к1,; 1 1, 111.|4 u l l 1,, lп0 li.
Мо н аmор aHz 6-лtuнуmноzо беzа.
Равномерный бег'l rrryi. Иrра i Кi*rло

Равномерный бег 8 ми
Равномерный бег 8,иrуr, Иrра7К Боtло

'I' 
е с, tttt tys t l в u l tu е ф u з u ч е с к l1 х с п о с () б;;r., й 0Тб.

Монаmоранz беzа на 1000 м без учеmа времена,Леzкая аmлеmuка- 13 часоi

ulazoB). Бег (с заdанньl]и mеJуrпом u
Бег прыжками и с ускорением в заданном

Ьm 40 do б0 м). Игра <П,
Высокий старт с последующ"* успореЙБr-
3_0 л,t (с uз74еняюu4l]J,rся направленuем dвuэlсенuя).
всmречная эсmафеmа.
Бег на скорость с высокого сФrа ОЬ И,зньtх uсцоdньlх полоэtсенuй). Круговая
Прчвlt,ttt сOревll0в{llоr,й ,, беii, Монuйорuнz аеzа
Ц "t 

, высоко?о сmарmа. Игра <КосмонавmыD.

поdzоmовка - 14 часов



Ns урока: дата проведения
Тема раздела, урока

Коррек-
тировкап/п в теме 4а 4б 4в

95

7

8

9

10

Прыжки на одной ноге и двух ногах на месте и с
продвижением. Иrра кПрьtсtскu по полосаJйD.

96 Прыжки в длину и высоту; спрыгивание и
запрыгивание. Игра < Уdочка >.

97 l I р u c;t t, t с t с (ц) е (j t t о в u 11 t t it в п 1l t t.,>K,: tc a:t. М о н tlmop u\z
прьlJttков в dлану с месmа. Игра кВолк во рву)).

98 Про!rежуточная аттестация. Контрольный vpoK.

99 Метание малого мяча в вертикЕtльную цель и на
дальность. Игра кМетко в цель>.

l00 Броски большого мяча lкг на дальность разньши
способами. Игра кКmо dальше бросum>,

101
l I trl ct t lt tlt t t с 0 р е в rl 0 б Lt t t t t й сз .,и е m tt t. tt tя. Монumор uHz
меmанuя набuвноzо мяча (1 Kz) dвумя рукмпu
а3-3а zоловы.

|02 Подвижные игры с элементами
легкоатлетических упражнений.

По программе: 102 часа

Проведено фактически: 4 а

4б

4в

б

I1

12

13


