
4а класс 
Содержание курса 

К концу учебного года учащиеся научатся: 

по разделу «Знания о физической культуре» — выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 

подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления мяча и 

футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в 

жизни человека, правила обгона на лыжне; 

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики» - выполнять строевые упражнения, 

наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и двумя 

ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, 

на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, опорный прыжок, проходить 

станции круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в два и три приема, 

прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический 

мостик, выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими 

палками, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми 

кольцами, направленные на развитие гибкости и координации движений, на матах, запоминать 

небольшие временные промежутки, подтягиваться, отжиматься;  

по разделу «Легкая атлетика» — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, 

метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в 

высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, 

бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой, 

пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку;  

по разделу «Лыжная подготовка» — передвигаться на лыжах скользящим и ступающим 

шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на лыжах 

переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спуск со 

склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, 

играть в подвижные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет»; 

по разделу «Подвижные и спортивные игры» — выполнять пас ногами и руками, низом, вер-

хом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, бить 

и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в баскетбольное 

кольцо различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», «Ловишка на хопах», 

«Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки - дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, 

собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», 

«Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», 

«Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», 

«Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», 

«Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешоч-

ком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», 

«Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол) 

  



Распределение учебных часов по разделам программы 
 

       Тема  Кол-во 
часов 

       Знания о физической культуре 5 
Гимнастика с элементами акробатики 31 
Легкая атлетика 27 
Лыжная подготовка 14 
Подвижные и спортивные игры 25 
Всего  102 
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