


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Присозданиипрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийскогообществав

физическикрепкомидеятельномподрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразн

ообразныеформыздоровогообразажизни,использоватьценностифизическойкультурыдлясамо

развития,самоопределенияисамореализации. 

Впрограмменашлисвоёотражениеобъективносложившиесяреалиисовременногосоциок

ультурногоразвитияобщества,условиядеятельностиобразовательныхорганизаций,запросырод

ителей,учителейиметодистовнаобновлениесодержанияобразовательногопроцесса,внедрениев

егопрактикусовременныхподходов,новыхметодикитехнологий. 

Изучениеучебногопредмета«Адаптивная 

физическаякультура»имеетважноезначениевонтогенезеслабовидящих 

обучающихсямладшегошкольноговозраста.Оноактивновоздействуетнаразвитиеихфизически

х,психическихисоциальныхвозможностей,содействуетукреплениюздоровья,повышениюзащи

тныхсвойстворганизма,развитиюдвигательной сферы, 

памяти,вниманияимышления,предметноориентируетсянаактивноевовлечениеслабовидящих 

обучающихсявсамостоятельныезанятияфизическойкультуройиспортом. 

Коррекционно-развивающий потенциал учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» обеспечивает возможности для преодоления следующих трудностей, 

обусловленных слабовидением: 

 физическое недоразвитие и своеобразие движений; 

 замедление темпов формирования двигательной сферы, несформированность 

основных двигательных навыков в соответствии с возрастом; 

 сниженная двигательная активность; 

 наличие у некоторых обучающихся стереотипных движений; 

 трудности зрительной ориентировки в замкнутом и свободном пространстве; 

 бедность, фрагментарность, недифференцированность и искаженность 

зрительных представлений об эталоне выполнения различных двигательных действий. 

Преодоление указанных трудностей необходимо осуществлять на каждом уроке 

учителю в процессе специально организованной коррекционной работы. 

Цельюизученияучебного предмета «Адаптивная 

физическаякультура»являетсяформированиеуслабовидящих 

обучающихсяосновздоровогообразажизни,развитие и коррекция двигательной сферы, 

повышение двигательной активности, 

самостоятельностивпроведенииразнообразныхформзанятийфизическимиупражнениями. 

Достижениеданнойцелиобеспечиваетсяориентациейучебногопредметанаукреплениеис

охранениездоровьяшкольников,приобретениеимизнанийиспособовсамостоятельнойдеятельн

ости,развитиефизическихкачествиосвоениефизическихупражненийоздоровительной,спортив

нойиприкладно-ориентированнойнаправленности. 

Развивающаяориентацияучебногопредмета«Адаптивная 

физическаякультура»заключаетсявформированииуслабовидящих обучающихся 

необходимогоидостаточногофизическогоздоровья,уровняразвитияфизическихкачествиобуче

нияфизическимупражнениямразнойфункциональнойнаправленности.Существеннымдостиже

ниемтакойориентацииявляетсяпостепенноевовлечениеобучающихсявздоровыйобразжизниза

счётовладенияимизнаниямииумениямипоорганизациисамостоятельныхзанятийподвижнымии

грами,коррекционной,дыхательнойизрительной(для слепых с остаточным зрением) 

гимнастикой,проведенияфизкультминутокиутреннейзарядки,закаливающихпроцедур,наблюд

енийзафизическимразвитиемифизическойподготовленностью. 

Воспитывающеезначениеучебногопредметараскрываетсявприобщениислепыхобучаю

щихсякисторииитрадициямфизическойкультурыиспортанародовРоссии,формированииинтер



есакрегулярнымзанятиямфизическойкультуройиспортом,осознанииролизанятийфизическойк

ультуройвукрепленииздоровья,организацииактивногоотдыхаидосуга.Впроцессеобученияуоб

учающихсяактивноформируютсяположительныенавыкииспособыповедения,общенияивзаим

одействиясосверстникамииучителями,оцениваниясвоихдействийипоступковвпроцессесовмес

тнойколлективнойдеятельности. 

Коррекционные задачи: 

• укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма неблагоприятным условиям внешней среды; 

• обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых 

двигательных навыков и умений; 

• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

• формирование необходимых знаний в области физической культуры, личной и 

общественной гигиены и здорового образа жизни; 

• повышение общей, двигательной и зрительной работоспособности; 

• создание коррекционно-развивающих условий для формирования 

двигательных навыков; 

• формирование навыков зрительной пространственной ориентировки.  

• формирование навыков использования нарушенного зрения и сохранных 

анализаторов при выполнении двигательных действий.  

• коррекция недостатков физического развития, обусловленных слабовидением.  

• коррекция скованности и ограниченности движений; 

• развитие мышечно-суставного чувства;  

• развитие координационных способностей, согласованности движений; 

• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности. 

 

Методологическойосновойструктурыисодержанияпрограммыпоадаптивной 

физическойкультурена уровненачальногообщегообразованияявляетсяличностно-

деятельностныйподход,ориентирующийпедагогическийпроцесснаразвитиецелостнойличност

иобучающихся.Достижениецелостногоразвитиястановитсявозможнымблагодаряосвоениюсле

пыми 

обучающимисядвигательнойдеятельности,представляющейсобойосновусодержанияучебного

предмета«Адаптивная 

физическаякультура».Двигательнаядеятельностьоказываетактивноевлияниенаразвитиепсихи

ческихисоциальныхвозможностейобучающихся.Какилюбаядеятельность,онавключаетвсебяи

нформационный,операциональныйимотивационно-

процессуальныйкомпоненты,которыенаходятсвоёотражениевсоответствующихдидактически

хлинияхучебногопредмета. 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредметаиподготовкиобучающ

ихсяквыполнениюкомплексаГТОвструктурупрограммывраздел«Физическоесовершенствован

ие»вводитсяобразовательныймодуль«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура».Данныймодульпозволитудовлетворитьинтересыобуча

ющихсявзанятияхспортомиактивномучастиивспортивныхсоревнованиях,развитиинациональ

ныхформсоревновательнойдеятельностиисистемфизическоговоспитания. 

Содержаниемодуля«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура»,обеспечиваетсяПримернымипрограммамиповидамспо

рта,которыерекомендуютсяМинистерствомпросвещенияРФдлязанятийфизическойкультурой

имогутиспользоватьсяобразовательнымиорганизациямиисходяизособых образовательных 

потребностей и интересовслепых обучающихся,физкультурно-

спортивныхтрадиций,наличиянеобходимойматериально-

техническойбазы,квалификациипедагогическогосостава.ПомимоПримерныхпрограмм,реком



ендуемыхМинистерствомпросвещенияРФ,образовательныеорганизациимогутразрабатыватьс

воёсодержаниедлямодуля«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура»ивключатьвнегопопулярныенациональныевидыспорта,

подвижныеигрыиразвлечения,основывающиесянаэтнокультурных,историческихисовременн

ыхтрадицияхрегионаишколы. 

Содержаниепрограммыизложенопогодамобученияс учетом пролонгации сроков 

обучения на уровне начального общего образования 

ираскрываетосновныееёсодержательныелинии,обязательныедляизучениявкаждомклассе:«Зн

анияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности»и«Физическоесовершен

ствование». 

Планируемыерезультатывключаютвсебяличностные,метапредметныеипредметныерез

ультаты.Личностныерезультатыпредставленывпрограммезавесьпериодобучениявначальнойш

коле;метапредметныеипредметныерезультаты—закаждыйгодобучения. 

Результативностьосвоенияучебногопредметаобучающимисядостигаетсяпосредствомс

овременныхнаучно-

обоснованныхинновационныхсредств,методовиформобучения,информационно-

коммуникативных(в том числе тифлоинформационных) 

технологийипередовогопедагогическогоопыта. 

Общеечислочасов,отведённыхнаизучениеучебногопредмета«Адаптивная 

физическаякультура»вначальнойшколесоставляет338ч(2 часа в неделю):1класс—

66ч;2класс—68ч;3класс—68ч;4класс—68ч; 5 класс – 68ч.  

Пролонгация сроков освоения слабовидящими обучающимися учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» на уровне начального общего образования 

осуществляется в соответствии со следующими принципами и подходами: 

- концентрический принцип. В содержании учебного предмета представлены разделы 

и темы, которые на каждом году обучения расширяются, дополняются и изучаются на более 

углубленном уровне; 

- резервность планирования учебного материала. Материал, который должен быть 

запланирован на учебный год, планируется из расчёта – учебный год +одна учебная 

четверть; 

- связь учебного материала с жизнью. Основу этого принципа составляет 

конкретизация учебного материала. Распределение учебного материала должно 

осуществляться с учетом сезонности, связи с конкретными событиями, явлениями и фактами 

(праздники, знаменательные даты, общественно значимые явления, сезонные виды 

деятельности людей и т.д.), общим укладом жизни. Свободным является перенос тем, 

изучение которых не носит сезонный характер. 

- обеспечение возможности интеграции учебного материала. Материал, при освоении 

которого обучающиеся испытывают трудности, может быть дополнительно изучен на 

последующих годах обучения посредством логического объединения с другим материалом; 

- пропедевтическая направленность обучения. Предполагается выделение времени на 

подготовку к освоению новых сложных разделов и тем; 

- обеспечение прочности усвоения знаний. Каждая четверть должна начинаться с 

повторения и закрепления учебного материала, изученного в предыдущей четверти. 

  



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

 

 

4 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. 

Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий 

физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по 

пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести 

нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физической 

подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при 

травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка 

состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц 

спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами 

акробатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных 

упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём 

переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». Корригирующие упражнения профилактике 

нарушений осанки и плоскостопия, двигательной сферы и т.д., с учетом функциональных 

возможностей организма. 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. Прыжок в длину с места. Прыжок в высоту с разбега 

перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий 

старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на 

месте. 

Лыжная подготовка (в связи со спецификой региона может быть заменена: 1) 

элементами голбола; 2) элементами шоудауна). Предупреждение травматизма во время 

занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным 

одношажным ходом. Предупреждение травматизма во время занятий голболом. Упражнения 

на ориентацию в пространстве. Отработка ловли и отбива мяча. Отработка броска мяча. 

Тактическая подготовка. Учебная игра. Предупреждение травматизма во время занятий 

шоудаун. совершенствование техники тенниса для слепых и специальных физических 

качеств; ознакомление с тактикой игры; освоение должных тренировочных нагрузок. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Адаптированные 

спортивные игры с элементами  баскетбола: бросок мяча двумя руками от груди с места; 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности; футбол: 

остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических 

действий в условиях игровой деятельности.  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 

подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО.  

 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«АДАПТ

ИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»НАУРОВНЕНАЧАЛЬНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностныерезультатыосвоенияучебногопредмета«Физическаякультура»науровненач

альногообщегообразованиядостигаютсявединствеучебнойивоспитательнойдеятельностиорга

низациивсоответствиистрадиционнымироссийскимисоциокультурнымиидуховно-

нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспособству

ютпроцессамсамопознания,самовоспитанияисаморазвития,формированиявнутреннейпозиции

личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального 

общегообразования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностныерезультаты: 

Патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественномуспортивному, 

культурному, историческому и научному наследию, пониманиезначения физической 

культуры в жизни современного общества, способность владетьдостоверной информацией о 

спортивных достижениях сборных команд по видамспорта на международной спортивной 

арене, основных мировых и отечественныхтенденциях развития физической культуры для 

блага человека, заинтересованность внаучных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: представление о социальных нормах и 

правилахмежличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной 

совместнойдеятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение 

ивыполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление 

квзаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности,готовность 

оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позициинравственных и правовых 

норм с учётом осознания последствий поступков, оказаниепосильной помощи и моральной 

поддержки сверстникам при выполнении учебныхзаданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок испособов их устранения. 

Ценности научного познания:знание истории развития представлений о физическом 

развитии и воспитаниичеловека в российской культурно-педагогической 

традиции;познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний пофизической 

культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровыхпривычек, физического 

развития и физического совершенствования;познавательная и информационная культура, в 

том числе навыкисамостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, 

доступнымитехническими средствами информационных технологий;интерес к обучению и 

познанию, любознательность, готовность и способностьк самообразованию, 

исследовательской деятельности, к осознанному выборунаправленности и уровня обучения в 

дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья:осознание ценности своего здоровья для себя, 

общества, государства,ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

культурой, в том числеосвоению гимнастических упражнений и плавания как 

важныхжизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый образ жизни, 

необходимостьсоблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и 

спортом. 

Экологическое воспитание:экологически целесообразное отношение к природе, 

внимательное отношениек человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях,ответственное отношение к собственному физическому и 

психическому здоровью,осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в 



ситуациях,угрожающих здоровью и жизни людей;экологическое мышление, умение 

руководствоваться им в познавательной,коммуникативной и социальной практике. 

Специальные личностные результаты: 

 Сформированность ответственного отношения к своему здоровью и сохранным 

анализаторам; 

 Сформированность ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

занятиям физической культурой и спортом; 

 Умение осуществлять конструктивное межличностное взаимодействие и 

работать в команде, наличие чувства товарищества, уважение к коллективу, осознание своей 

роли и места в нем, готовность принимать участие в общих делах; 

 Наличие потребности в двигательной активности, а также в самовыражении 

средствами физической культуры и спорта; 

 Сформированность активной жизненной позиции, наличие стремления к 

самостоятельности. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные 

действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные 

учебные действия, совместная деятельность.  

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические и 

исследовательские действия, умения работать с информацией как часть познавательных 

универсальных учебных действий:  

ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в 

пределах изученного), применять изученную терминологию в своих устных и письменных 

высказываниях; выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой 

на работу организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия;  

моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, 

плавании;  

устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие 

физических качеств; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем физического 

воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, 

преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека;  

приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, 

навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия снежного покрова), упражнений 

начальной подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических упражнений;  

самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений 

для утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических упражнений;  

формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности, в том 

числе для целей эффективного развития физических качеств и способностей в соответствии с 

сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить решение и 

действовать даже в ситуациях неуспеха;  

овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами, использовать знания и 

умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности 

иных учебных предметов;  

использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, в том числе с 



использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических 

упражнений; 

использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения 

учебных и практических задач (в том числе Интернет с контролируемым выходом), 

оценивать объективность информации и возможности её использования для решения 

конкретных учебных задач.  

У обучающегося будут сформированы умения общения как часть коммуникативных 

универсальных учебных действий:  

вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать репликиуточнения и 

дополнения, формулировать собственное мнение и идеи, аргументированно их излагать, 

выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге;  

описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное благополучие 

человека; строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил 

при выполнении физических движений, в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах;  

организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные 

эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели 

общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществление действий для достижения результата;  

проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме комментировать и 

оценивать их достижения, высказывать свои предложения и пожелания, оказывать при 

необходимости помощь;  

продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении 

задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во внеурочной 

и внешкольной физкультурной деятельности;  

конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества.  

У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации и самоконтроля как 

часть регулятивных универсальных учебных действий:  

оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма 

(снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты простудных 

заболеваний);  

контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в 

самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и 

самочувствия;  

предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни;  

проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных 

планов организации своей жизнедеятельности, проявлять стремление к успешной 

образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать свои 

ошибки;  

осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с 

использованием различных средств информации и коммуникации. 

 

Специальные метапредметные результаты: 

 использовать нарушенное зрение и сохранные анализаторы в различных видах 

деятельности (учебно-познавательной, ориентировочной, трудовой); 

 применять зрительный, осязательный и слуховой способы восприятия 

материала; 

 осуществлять зрительную пространственную и социально-бытовую 

ориентировку; 

 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации. 

 



ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Предметныерезультатыотражаютдостиженияучащихсявовладенииосновамисодержани

яучебногопредмета«Физическаякультура»:системойзнаний,способамисамостоятельнойдеяте

льности,физическимиупражнениямиитехническимидействиямиизбазовыхвидовспорта.Предм

етныерезультатыформируютсянапротяжениикаждогогодаобучения. 

 

 

4 КЛАСС 

 
Кконцуобучениявчетвёртомклассеобучающийсянаучится: 

объяснятьназначениекомплексаГТОивыявлятьегосвязьсподготовкойктрудуизащитеРо

дины; 

осознаватьположительноевлияниезанятийфизическойподготовкойнаукреплениездоро

вья,развитиесердечно-сосудистойидыхательнойсистем; 

приводитьпримерырегулированияфизическойнагрузкипопульсуприразвитиифизическ

ихкачеств:силы,быстроты,выносливостиигибкости; 

приводитьпримерыоказанияпервойпомощипритравмахвовремясамостоятельныхзанят

ийфизическойкультуройиспортом;характеризоватьпричиныихпоявленияназанятияхгимнасти

койилёгкойатлетикой,лыжнойиплавательнойподготовкой; 

проявлятьготовностьоказатьпервуюпомощьвслучаенеобходимости; 

демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5—

7хорошоосвоенныхупражнений(спомощьюучителя); 

демонстрироватьопорныйпрыжокчерезгимнастическогокозласразбегаспособомнапрыг

ивания; 

демонстрироватьдвижениятанца«Летка-

енка»вгрупповомисполненииподмузыкальноесопровождение; 

выполнятьпрыжокввысотусразбегаперешагиванием; 

выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность; 

демонстрироватьпроплываниеучебнойдистанциикролемнагрудииликролемнаспине(по

выборуучащегося); 

выполнятьосвоенныетехническиедействияспортивныхигрбаскетбол,волейболифутбол

вусловияхигровойдеятельности; 

выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывихпо

казателях. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование, 4 класс 

№ 

урока 

Дата  Тема урока  Кол-во 

часов 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Элементы содержания урока  Вид 

контро

ля 

Д/з 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика (8 часов) 

1-2 

05.09 

07.09 

Освоение навыков 
спринтерского бега 

2  описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки. 

Применяют беговые упражнения 

для развития скоростных 

способностей. 

Сердце и кровеносные сосуды.Ходьба с 

изменением длины и частоты шага. Ходьба 

через препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ. Развитие 

скоростных способностей. Инструктаж по ТБ 

Текущий 

Зачёт 

Бег 30м 

Пробегани
е коротких 
отрезков  

3 

12.09 

Освоение навыков 
прыжков 

1 

 правильно приземляются  в яму на 

две ноги; описывают технику 
выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с 

места. Прыжок с высоты 60 см. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Влияние бега на 

здоровье. 

Прыжок в длину с разбега с зоны 

отталкивания. Многоскоки. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках.  

 

 

 

Текущий 

Зачёт 
прыжок 
в длину 
с места 

Прыжок с 
места 

4-5 14.09 

19.09 

Овладение навыками 
метание малого мяча 

2 описывают технику выполнения 

метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки. Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 м.  

Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в метаниях. Олимпийское 

движение современности 

Текущий 
Зачёт 
метание 
мяча в 
цель 

Метание из 
различных 
положений 

6 21.09 Совершенствование 

навыков бега и 

развитие выносливости 

1 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

Пробегают в равномерном темпе до  

8 минут; выбирают индивидуальный 

Бег  5 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы . Развитие 

выносливости. Измерение роста, веса, силы. 

 

Текущий 

Зачёт 

Бег 6 

мин. 

Равномерн

ый бег до 

4мин 



темп передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

7 26.09  1 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

Пробегают в равномерном темпе до  

8 минут; выбирают индивидуальный 

темп передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Бег  7 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы . Развитие 

выносливости.  

Зачёт 

Бег 

500м. 

текущий 

Равномерн

ый бег до 

6мин 

8 28.09 Совершенствование 

навыков бега и 
развитие выносливости 

1 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

Пробегают в равномерном темпе до  

8 минут; выбирают индивидуальный 

темп передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Бег  7 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы . Развитие 

выносливости. 

Зачёт 

Бег 

1000м. 

 

Равномерн

ый бег до 
8мин 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Спортивные игры - русская лапта (10 часов) 

9-10/1-2 03.10 

05.10 

Освоение ловли и  

передач  мяча 

2 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности; соблюдают правила 
безопасности; используют игры для 

активного отдыха. 

Т.б. при занятиях. Органы пищеварения. 

Элементарные умения: в стойках, 

перемещениях, в ловле и передаче мяча.  

 Игры: с ловлей и передачей мяча 

Текущий 

Зачёт  

ловля, 

передача 

мяча 

Ловля, 

передача 

мяча 

11-

12/3-4 

10.10 

12.10 

Овладение техникой  

осаливания 

2 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности; соблюдают правила 

безопасности; используют игры для 

активного отдыха. 

Овладение техникой стоек, перемещений. 

Бросок  мяча на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Игра «Салки с мячами». Развитие 

координационных способностей 

Текущий 

Зачёт  

 

осаливан

ие 

осаливание 

13-

14/5-

6 

17.10 

19.10 

Овладение игрой  2 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности; соблюдают правила 

безопасности; используют игры для 

активного отдыха. 

Овладение техникой стоек, перемещений. 

Ловля передача мяча в парах. Осаливание.  

Подводящие игры. Развитие координационных 

способностей 

Текущий 

Зачёт 

овладен

ие игрой 

 

Овладение 

игрой 

15-
16/7-8 

24.10 
26.10 

(кан) 

Освоение 
индивидуальной 

техники защиты 

 

2 организовывают совместные занятия 

со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относиться к 

Овладение техникой стоек, перемещений. 
Бросок мяча в цель. Ловля, передача мяча на 
месте. Эстафеты с мячами. Развитие 
координационных способностей 

Текущий 

Зачёт  

 техника 

защитни

техника 
защитника 



сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

ка 

17/9 07.11 Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

 

1 организовывают совместные занятия 

со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относиться к 

сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Инструктаж по ТБ. Вода и питьевой 
режим.Овладение техникой стоек, 
перемещений. Бросок мяча в цель. Ловля, 
передача мяча на месте. Эстафеты с мячами. 
Развитие координационных способностей 

Текущий 

Зачёт  

техника 

защитни

ка 

техника 

защитника 

18/10 09.11 Овладение игрой 1 организовывают совместные занятия 

со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относиться к 

сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Овладение техникой стоек, перемещений. 

Ловля передача мяча в парах. Осаливание.  

Подводящие игры. Развитие координационных 

способностей 

Текущий 

Зачёт  

овладен

ие игрой 

Овладение 

игрой 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика (10 часов) 

19-20/1-

2 

14.11 

16.11 

освоение навыков лазание 

и перелезания; строевые 

упражнения 

 

2 Описывают технику на  

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Описывают технику 

упражнений в лазанье. 

Инструктаж по ТБ Связь физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью. Органы чувств. 

Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Вис завесом; . Вис на согнутых 

руках согнув ноги. На  гимнастической стенке 
вис  прогнувшись,  подтягивание в висе; 

поднимание ног в висе. Лазание по наклонной 

скамейке, гимнастической  стенке и канату; 

перелезание через бревно, коня. 

Текущий 

Зачет  

Лазание по 

канату 

Лазание 

по 

канату 

21-22/3-

4 

21.11 

23.11 

освоение навыков лазание 

и перелезания; строевые 

упражнения 

 

2  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!».  

Вис завесом; . Вис на согнутых руках согнув 

ноги. На  гимнастической стенке вис  

прогнувшись,  подтягивание в висе; 

поднимание ног в висе. Лазание по наклонной 

скамейке, гимнастической  стенке и канату; 
перелезание через бревно, коня. 

Текущий 

Зачет 

перекладин

а (под. 

Отж.) 

 

 

Упражн

ения  на 

перекла

дине 

Описывают технику на  

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Описывают технику 

упражнений в лазанье. 

23-24/5-

6 

28.11 

30.11 
Освоение висов и упоров; 

строевые упражнения 

2 Описывают технику на  

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок 

Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!».  

Текущий 

Зачёт 

упражнения  

упражн

ения  на 

брусьях 



и соблюдая правила 

безопасности. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Описывают технику 

упражнений в лазанье. 

Вис завесом; . Вис на согнутых руках согнув 

ноги. На  гимнастической стенке вис  

прогнувшись,  подтягивание в висе; 

поднимание ног в висе. Лазание по наклонной 

скамейке, гимнастической  стенке и канату; 

перелезание через бревно, коня. 

на брусьях 

 

25-

26/7-

8 

05.12 

07.12 

Освоение навыков  в 

опорных  

прыжках 

2 Описывают технику опорных 

прыжков и осваивают её. 

Оказывают помощь сверстникам 

при освоении ими новых 

упражнений. Составляют 
комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Передвижение по диагонали, противоходом, 
«змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами 
по бревну (высота до 1 м). Перелезание через 
гимнастического коня. Лазание по наклонной 
скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. 
Лазание по канату. Игра «Посадка картофеля». 
Развитие координационных способностей 

Текущий 

Зачёт 

отталкивани

е от 

мостика 

отталки

вание 

от 

мостика 

27-

28/9-

10 

 

 

 

 

 

12.12 

14.12 

Освоение  

акробатических 

упражнений 

2 Описывают состав и содержание  

акробатических упражнений и 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще 
шаг!», «Реже!», «На первый-второй 
рассчитайся!». Перекаты и группировка с 
последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. Стойка на лопатках. «Мост» с 
помощью и самостоятельно. Развитие 
координационных способностей.  

 

Текущий 

Зачёт 

акробатичес

кие 

упражнения 

Акроба

тически

е 

упражн

ения 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Спортивные игры - баскетбол (4 часа) 

29-32/1-

4 

19.12 

21.12 
26.12 

28.12 

(кан) 

Освоение ловли и  

передач  мяча 

4 Описывают технику 

передвижения на лыжах. 
Выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

трассы. 

Инструктаж по ТБ. Мозг и нервная 

система. Элементарные умения: в стойках, 

перемещениях; в ловле и передаче мяча на 

месте и в движении в треугольниках, 

квадратах. Кругах.  

 Игры: с ловлей и передачей мяча. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Т.б. при 

занятиях 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лыжная подготовка (14 часов) 

33-34/1-

2 

09.01 

11.01 

Освоение техники 

скользящего шага с  

палочками 

2 Описывают технику 

передвижения на лыжах. 

Выявляют и устраняют 

ошибки. Варьируют способы 
передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

трассы. 

Инструктаж по ТБ. Закаливание.  Переноска и 

надевание лыж. Скользящий шаг с палочками. 

Развитие выносливости. 

Текущий 

Зачёт  

скользящий 

шаг с 

палочками  

скользя

щий 

шаг с 

палочка

ми 



35-36/3-

4 

16.01 

18.01 

Освоение техники  

попеременного 

двухшажного   хода 

2 взаимодействуют со 

сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

 Переноска и надевание лыж. Попеременный 

двухшажный  ход. Развитие выносливости. 

Текущий 

Зачёт   

2  км. без 

учёта 

времени 

Развити

е 

выносл

ивости 

37-

38/5-

6 

23.01 

25.01 

Развитие выносливости 2 взаимодействуют со 

сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 
ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

Переноска и надевание лыж. Попеременный 

двухшажный  ход. Развитие выносливости. 

Текущий 

Зачёт  

1 км. 

Развити

е 

выносл
ивости 

39-

40/7-

8 

30.01 

01.02 

Подъём и спуск под уклон 2 взаимодействуют со 

сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

Переноска и надевание лыж. Попеременный 

двухшажный  ход. Подъём «лесенкой».  Спуск и в 

высокой и низкой стойках. Развитие выносливости. 

Текущий 

Зачёт  

подъёма в 

гору и 

спуска с 

горы 

подъёма 

в гору и 

спуска с 

горы. 

41-
42/9-

10 

06.02 
08.02 

Освоение техники  
попеременного 

двухшажного   хода 

2 взаимодействуют со 
сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

Переноска и надевание лыж. Попеременный 
двухшажный   ход  с палочками. Развитие 

выносливости. 

Текущий 

Зачёт  

Попеременн

ый 

двухшажны

й   ход  с 

палочками. 

Попере

менный 

двухша

жный   

ход  с 

палочка

ми. 

43-

44/11

-12 

13.02 

15.02 

Развитие выносливости 2 взаимодействуют со 

сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 
условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

Переноска и надевание лыж. Попеременный 

двухшажный   ход  с палочками. Развитие 

выносливости. Эстафеты. 

Текущий 

Зачёт  

1,5 км. Без 

учёта 

времени 

Развити

е 

выносл

ивости 



45-

46/13-14 

20.02 

22.02 

Развитие выносливости 2 взаимодействуют со 

сверстниками;  моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе прохождения 

дистанций. 

Переноска и надевание лыж. Попеременный 

двухшажный   ход  с палочками. Развитие 

выносливости. Эстафеты. 

Текущий 

Зачёт  

Зачёт  

1 км.  

Развити

е 

выносл

ивости 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Спортивные игры - баскетбол (10 часов) 

47-

48/5-
6 

27.02 

29.02 

Освоение техники 

ведения мяча 

2 Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 
совместной игровой 

деятельности; соблюдают 

правила безопасности; 

используют игры для 

активного отдыха. 

Элементарные умения: в стойках, 

перемещениях, в ловле и передаче мяча; в 

ведении мяча (правой, левой рукой) в 

движении по прямой. Развитие скоростно-

силовых способностей. Эстафеты с ведением 

мяча Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. 

Текущий 

Зачёт 
ведение 

мяча 

 

Ведение мяча 

49-50/7-

8 

05.03 

07.03 

Овладение техникой 

бросков мяча 

2 Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности; соблюдают 

правила безопасности; 

используют игры для 

активного отдыха. 

Элементарные умения: в стойках, 

перемещениях, в ловле и передаче мяча; 

ведении мяча. 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 

Эстафеты с бросками мяча 

Текущий 

Зачёт 

бросок в 

цель 

бросок в цель 

51-52/9-

10 

12.03 

14.03 

 

Освоение 
индивидуальной техники 

защиты 

 

 

 

2 Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 
совместной игровой 

деятельности; соблюдают 

правила безопасности; 

используют игры для 

активного отдыха. 

  Овладение техникой: стоек, поворотов, 

остановок, передвижение игрока с мячом и 
без.  

Текущий 

 

передвижение 

игрока с мячом 
и без. 

53-

54/11

-12 

19.03 

21.03 

Освоение тактики игры 2 взаимодействуют со 

сверстниками; моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют ею в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

  Овладение техникой: стоек, поворотов, 

остановок, передвижение игрока с мячом и 

без. Освоение ловли  передач мяча на месте и 

в движении. Ведение мяча на месте и в 

движении. Овладение техникой бросков мяча. 

Освоение техники ведения мяча. Освоение 

индивидуальной техники защитника. 

Текущий 

Зачёт 

личная 

защита 

Личная защита 



деятельности. Освоение тактики игры. Овладение игрой. 

Развитие координационных способностей. 

55-

56/13

-14 

02.04 

04.04 

Овладение игрой  2 организовывают совместные 

занятия со сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, уважительно 

относиться к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

  Овладение техникой: стоек, поворотов, 

остановок, передвижение игрока с мячом и 

без. Освоение ловли  передач мяча на месте и 

в движении. Ведение мяча на месте и в 

движении. Овладение техникой бросков мяча. 

Освоение техники ведения мяча. Освоение 

индивидуальной техники защитника. 

Освоение тактики игры. Овладение игрой. 

Развитие координационных способностей. 

Зачёт 

овладение 

игрой 

Овладение 

игрой 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика (12часов) 

57-58/9-

10 

09.04 

11.04 

 

Освоение навыков 
спринтерского бега 

2  описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки. Применяют беговые 

упражнения для развития 

скоростных способностей. 

Самоконтроль. Ходьба с изменением длины 

и частоты шага. Ходьба через препятствия. 

Бег с высоким подниманием бедра. Бег в 

коридоре с максимальной скоростью. ОРУ. 

Развитие скоростных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Текущий 

Зачёт 

Бег 30м 

Пробегание 
коротких 
отрезков  

 описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные 

ошибки. Применяют беговые 

упражнения для развития 

скоростных способностей. 

Ходьба с изменением длины и частоты шага. 

Ходьба через препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ. Развитие 

скоростных способностей.  

Текущий 

Зачёт 

Бег 60м 

Пробегание 
коротких 
отрезков  

59-

60/11-12 

16.04 

18.04 

Освоение навыков 
прыжков 

2  правильно приземляются  в 

яму на две ноги; описывают 

технику выполнения 

прыжковых упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки. Демонстрируют 
вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

Прыжок в длину с разбега с зоны 

отталкивания. Многоскоки. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках. 

 

Текущий 

Зачёт  

Прыжок в 

длину с 

места Прыжок с 
места 

61- 23.04 Овладение техникой 2 описывают технику Метание малого мяча с места на дальность и Текущий Метание из 



62/13-14  

 

25.04 

(про

м.ат) 

метание малого мяча 
 
 
Промежуточная 
аттестация 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки. Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 

м.  Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований в метаниях.  

Олимпийское движение современности 

Зачёт  

етание 

малого мяча 

в цель 

различных 
положений 

63-

64/15-16 

02.05 

07.05 

Совершенствование 

навыков бега и развитие 
выносливости 

2 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. Пробегают в 

равномерном темпе до  8 

минут; выбирают 

индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Бег  5 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы.Развитие 
выносливости.  

Текущий 

Зачёт 

Бег 6 мин. 

Равномерны

й бег до 
5мин 

65-

66/17-18 

14.05 

16.05 

Совершенствование 

навыков бега и развитие 

выносливости 

    2 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. Пробегают в 

равномерном темпе до  8 

минут; выбирают 

индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Бег  7 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы . Развитие 

выносливости.  

Зачёт 

Бег 500м. 

текущий 

Равномерны

й бег до 

6мин 

67-

68/19

-20 

21.05 

23.05 

Совершенствование 

навыков бега и развитие 

выносливости 

2 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. Пробегают в 

равномерном темпе до  8 

минут; выбирают 

индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Бег  8 мин. Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы . Развитие 

выносливости. 

Зачёт 

Бег 1000м. 

 

Равномерны

й бег до 

8мин 
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