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        Пояснительная записка 

Нормативные документы: 
1.  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ.   
2. Государственная программа РФ «Развитие образования» на 2013-2020 годы, утверждена Распоряжением Правительства РФ от 15.05.2013 № 

792-р «О государственной программе Российской Федерации «Развитие образования» на 2013-2020 годы».  
3. Закон Санкт-Петербурга от 17 июля 2013 года № 461-83 «Об образовании в Санкт-Петербурге». 
4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации о внесении изменений в федеральный базисный учебный план и 

примерные учебные планы для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом 
Министерства образования РФ от 9 марта 2004 года №1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных 
планов для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования» от 30 августа 2010 года №889 (введение 3-го 
часа физической культуры). 

5. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 (далее - ФГОС начального общего образования).  

6. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 № 1643 «О внесении изменений в приказ Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении федерального государственного образовательного 
стандарта начального общего образования». 

7. Распоряжение Комитета по образования Правительства Санкт-Петербурга от 23.04.2019 № 1010-р «О формировании календарного учебного 
графика образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующие основные общеобразовательные программы, в 2019-2020 учебном 
году».  

8. Распоряжение Комитета по образования Правительства Санкт-Петербурга от 20.03.2019 № 796-р «О формировании учебных планов 
образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, на 2019-2020 учебный год». 

9. Приказ Минпросвещения России от 8 мая 2019 г. № 233 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к 
использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 
среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещений Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. № 345» 

10. Постановление Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека и Главного государственного 
санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях». 

11. Положение о рабочей программе учебного предмета, дисциплины (модуля), элективного учебного предмета, элективного курса 
предпрофильной подготовки, курса внеурочной деятельности, дополнительного образования государственного бюджетного 
общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 291 Красносельского района Санкт-Петербурга.  

12. Образовательная программа ГБОУ СОШ №291 на 2019-2020 учебный год. 
13. Учебный план ГБОУ СОШ № 291 на 2019-2020 учебный год. 
14. Рабочая программа по физической культуре, разработанная на основе программы «Физическая культура», автор В.И.Лях.  Сборник «Рабочие 

программы «Физическая культура» предметная линия учебников  В.И.Ляха 1-4 класс». Москва, Просвещение, 2016 
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15. Данная   программа составлена на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» 
авт. В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2010г. «Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст] / А.А. Кашкин,О.И. Попов, В.В. Смирнов. - 
М. : Советский спорт, 2008. - 216 с». 

       
Место учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс по 3 часа в неделю (90 часов в год).  
 Учитывая возрастно-половые  особенности младших школьников, целью программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 
деятельности, содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения 
двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются 
сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей 
жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 
действиям из базовых видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом 
развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 
 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 
         Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной 
деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 
формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в личностных, 
метапредметных и предметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 
выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 
 
Результаты освоения учебного предмета 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
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 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

 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; 
 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 
 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 
 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 
 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
 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. 
 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются: 
Обучающийся научится: 

 . ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  
 . характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок 

на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 
 . раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой 

на физическое, личностное и социальное развитие; 
 . ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой; 
 . организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 
 

Обучающийся получит возможность научиться: 
 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 
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Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 
 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 
 
Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 
упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 
физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 
Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 
специальной таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; 
 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно); 
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
 играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 
 выполнять,  передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 
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В программе материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонен-
том учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум 
образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по плаванию и подвижным играм 
на основе баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее 
пройденных. 
Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором 
классе со второго полугодия или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы. Предмет плавание оценивается отдельно в 
вариативной части программы. Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод в 1 
четверти. Большинство заданий учащимся первого класса нужно давать в форме игры. 
По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 
«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 
При планировании и проведении урока опираемся на основные современные требования к уроку физической культуры с комплексом здоровье 
сберегающих технологий:  

 рациональная плотность урока;  
 включение в урок вопросов, связанных со здоровьем учащихся, способствующих формированию у школьников ценностей здорового образа 

жизни и потребностей в нем;  
 оптимальное сочетание различных видов деятельности;  
 выбор методов и приёмов обучения, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения учащихся; 
 формирование внешней и внутренней мотивации деятельности учащихся;  
 осуществление индивидуального подхода к учащимся с учетом личностных возможностей;  
 создание благоприятного психологического климата, ситуации успеха и эмоциональной разрядки. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы) 
№ 
п/п 

 Количество часов (уроков) 
Вид программного материала Класс 

 1 2 3 4 
1 Базовая часть 52 52 52 52 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 
1.2 Подвижные игры 14 14 14 14 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 
1.4 Легкоатлетические упражнения 14 14 14 14 
1.5 Кроссовая подготовка  12 12 12 12 
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2 Вариативная часть 50 50 50 50 
2.1 Подвижные игры 6 6 6 6 
2.2 Гимнастика с элементами акробатики 2 2 2 2 
2.3 Легкоатлетические упражнения 6 6 6 6 
2.4 Плавание 34 34 34 34 
 Всего: 102 102 102 102 
1 Подвижные игры 20 20 20 20 
2 Гимнастика с элементами акробатики 14 14 14 14 
3 Легкоатлетические упражнения 20 20 20 20 
4 Плавание 34 34 34 34 
5 Кроссовая подготовка 12 12 12 12 

Уровень подготовки обучающихся 
В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть 
предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 
Учащиеся должны знать: 

 об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 
 о способах и особенностях движений, передвижений; 
 о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за 

деятельностью этих систем; о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности воздействия на 
организм; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 
 о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Учащиеся должны уметь: 
 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. 

Содержание курса 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной 
скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 
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1.2. Социально-психологические основы. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в 

процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 
Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств. 

1.3. Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 
Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция 

движений. Тестирование физических способностей. 
1.4. Подвижные игры. 
Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 
1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 
Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. 

Значение напряжения и расслабления мышц. 
1.6. Легкоатлетические упражнения. 
Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 
1.7.Гимнастика с элементами акробатики 
Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, 

осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 
Пон я т и я :  эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения 

о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. 

1.8.Плавание 
Плавательные упражнения для освоения в водной среде. Техника движений рук, нок при плавании способом кроль на груди, кроль на спине. 

Согласование работы рук, ног с дыханием при плавании кролем на груди, кролем на спине. Плавание одним из способов 25 метров. 
Игры на воде. Знания о физической культуре: названия плавательных упражнений, способов плавания и предметов обучения, влияние 

плавания на состояние здоровья, правила гигиены и техники безопасности. 
Нормативные показатели. 

 
Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчи
ки 

Девоч
ки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, 
с. 

6,5 7,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см 130 125 



9

Сгибание рук в висе лежа, количество раз 5 4 
Выносливость Бег 1000 м Без учета 

времени 
Координация Челночный бег 3 x 1 0  м/с 11,0 11,5

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Календарно-тематическое планирование  
Физическая культура, 4 класс, 68 часов на 2019-2020 учебный год 

 
 

№ Тема урока Домашнее задание Дата по плану 
1 Инструктаж по ТБ, легкая атлетика. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов, бег. Встречная эстафета. 
Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Когда и как возникла физическая культура и 
спорт. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №1 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

02.09.2019-
06.09.2019 

2 Л.А. Ходьба, бег 30. 60 м. Встречная эстафета. Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Современные олимпийские игры.  Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

02.09.2019-
06.09.2019 

3  Л.А. Учет бега 30, 60 м. Круговая эстафета. Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Олимпийские игры «СОЧИ 2014» Комплекс 

09.09.2019-
13.09.2019 
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адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

4  Л.А. Ходьба, бег. Прыжки в длину, прыжок в длину с 
разбега. Тестирование челночного бега 3*10  

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. Что 
такое физическая культура. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

09.09.2019-
13.09.2019 

5  Л.А.  ходьба, бег, прыжки способом согнув ноги. Игра 
«Волк во рву». 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Основные части тела. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

16.09.2019-
20.09.2019 

6  Л.А. ходьба, бег, броски теннисного мяча на точность и 
заданное расстояние. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Основные внутренние органы. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

16.09.2019-
20.09.2019 

7 Л.А., ходьба, бег, броски теннисного мяча на точность и 
заданное расстояние 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Скелет. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

23.09.2019-
27.09.2019 

8  Л.А.  ходьба, бег 5 мин. Игра «Салки на марше». Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Мышцы. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

23.09.2019-
27.09.2019 

9 Л.А.  ходьба, бег 6 мин. Игра «Салки на марше». Зачет 
наклона вперед (гибкость 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Осанка. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

30.09.2019-
04.10.2019 

10 Л.А.  ходьба, бег 7 мин, Игра «День и ночь». Зачет 
подъема туловища из положении \лежа за 30 сек. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. Что 
нужно делать для улучшения осанки. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

30.09.2019-
04.10.2019 

11 Л.А., чередование ходьбы, бега. Бег 7 мин. Игра «День и 
ночь». Зачет прыжка в длину с места. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой организм. Сердце и кровеносные сосуды. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

07.10.2019-
11.10.2019 

12 Л.А.  чередование ходьбы. бега. Бег 8 мин. Игра. Зачет 
подтягиваний и отжиманий. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы чувств. Органы зрения – глаза. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

07.10.2019-
11.10.2019 

13 Л.А., чередование ходьбы, бега. Бег 8 мин. Игра. Зачет 
виса на время. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы чувств. Органы слуха – уши. Комплекс 

14.10.2019-
18.10.2019 
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адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

14 Л.А. Кросс 1 км. Игра. Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы чувств. Орган осязания – кожа. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

14.10.2019-
18.10.2019 

15 Л.А. чередование ходьбы, бега. Бег 8 мин. Разучить ОРУ 
для выполнения дома. п/и  « Перестрелки». 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы чувств. Органы вкуса – язык. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№1 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

21.10.2019-
25.10.2019 

16 Л.А.  ходьба, бег 5 мин. Урок игр и эстафет по выбору.  
Итоги четверти. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Личная гигиена. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №1 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

21.10.2019-
25.10.2019 

17 ТБ. Гимнастика. Акробатика, строевые упражнения. 
Кувырки вперед, назад. Ходьба по бревну. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Личная гигиена. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №1 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

04.11.2019-
08.11.2019 

18 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Ходьба по 
бревну. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Закаливание. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

04.11.2019-
08.11.2019 

19 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Мост, 
кувырки, перекаты. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Закаливание. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

11.11.2019-
15.11.2019 

20 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Мост. 
Кувырки и перекаты. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Мозг и нервная система. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

11.11.2019-
15.11.2019 

21 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Вис 
завесом. Вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Мозг и нервная система. Эмоции. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

18.11.2019-
22.11.2019 

22 Акробатика, висы, строевые упражнения Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы дыхания. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

18.11.2019-
22.11.2019 

23 Акробатика, висы на гимнастической стенки, поднимание 
ног в висе, подтягивание в висе.  

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Органы пищеварения. Комплекс адаптированных 

25.11.2019-
29.11.2019 
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общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

24 Акробатика, учет виса с подниманием ног, подтягивание в 
висе. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Пища и питательные вещества. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

25.11.2019-
29.11.2019 

25 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Лазание 
по канату в три приёма. Опорный прыжок на горку матов. 
Игра «Прокати быстрее мяч» 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Вода и питьевой режим. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

02.12.2019-
06.12.2019 

26 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Лазание 
по канату в три приёма. Опорный прыжок на горку матов. 
Игра «Прокати быстрее мяч» 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Тренировка ума и характера. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

02.12.2019-
06.12.2019 

27 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Лазание 
по канату в три приёма. Опорный прыжок на горку матов. 
Игра «Прокати быстрее мяч» 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Режим дня. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

09.12.2019-
13.12.2019 

28 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Учет 
техники лазания по канату 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Режим дня. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

09.12.2019-
13.12.2019 

29 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. 
Упражнения на гимнастических кольцах. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Спортивная одежда и обувь. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

16.12.2019-
20.12.2019 

30 Гимнастика, акробатика, строевые упражнения. Махи на 
гимнастических кольцах. Итоги четверти. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Самоконтроль. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

16.12.2019-
20.12.2019 

31 Инструктаж по ТБ. ОРУ. Подвижные игры.  Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Самоконтроль. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №2 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

23.12.2019-
27.12.2019 

32 ОРУ. Подвижные игры.  Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Дневник самоконтроля. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

23.12.2019-
27.12.2019 

33 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Первая помощь при травмах. Комплекс 

13.01.2020-
17.01.2020 
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адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

34 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Первая помощь при травмах. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№2 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

13.01.2020-
17.01.2020 

35 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №3 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

20.01.2020-
24.01.2020 

36 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Великие спортсмены. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

20.01.2020-
24.01.2020 

37 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Ходьба и бег. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

27.01.2020-
31.01.2020 

38 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Прыжки. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

27.01.2020-
31.01.2020 

39 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Метание. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

03.02.2020-
07.02.2020 

40 ОРУ. Подвижные игры Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Темп и длительность бега. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

03.02.2020-
07.02.2020 

41 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча с изменением отскока. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Легкая атлетика. Правила поведения на занятиях. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

10.02.2020-
14.02.2020 

42 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча с изменением отскока. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Бодрость грация координация. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

10.02.2020-
14.02.2020 
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43 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча с изменением 
направления и скорости. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Бодрость грация координация. Общеразвивающие 
упражнения, гимнастика. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

17.02.2020-
21.02.2020 

44 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча с изменением 
направления и скорости. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Общеразвивающие упражнения, гимнастика. 
Комплекс упражнений №1. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

17.02.2020-
21.02.2020 

45 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча с изменением 
направления и скорости. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Общеразвивающие упражнения, гимнастика. 
Комплекс упражнений  №2. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

24.02.2020-
28.02.2020 

46 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в 
движении. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Общеразвивающие упражнения, гимнастика. 
Комплекс упражнений  №3. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

24.02.2020-
28.02.2020 

47 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в 
движении. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Физкультминутка. Комплекс упражнений №1, №2. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

02.03.2020-
06.03.2020 

48 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Ведение правой и левой рукой. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Физкультминутка. Комплекс упражнений №2. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

02.03.2020-
06.03.2020 

49 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Акробатические упражнения. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№3 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

09.03.2020-
13.03.3030 

50 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Висы и упоры. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №3 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

09.03.2020-
13.03.3030 

51 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Лазание и перелезания. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №3 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

16.03.2020-
20.03.2020 
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52 ТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и 
передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя 
руками от груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Упражнения в равновесии. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

16.03.2020-
20.03.2020 

53 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Играем все. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

30.03.2020-
03.04.2020 

54 Подвижные игры на основе баскетбола. Ловля и передача 
мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Жизненно важное умение. Плавание. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

30.03.2020-
03.04.2020 

55 ТБ. Кроссовая подготовка, бег 5 мин., игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Жизненно важное умение. Плавание. Кроль на 
спине. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

06.04.2020-
10.04.2020 

56 Кроссовая подготовка, бег 6 мин., игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Жизненно важное умение. Плавание. Кроль на 
груди. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

06.04.2020-
10.04.2020 

57 Кроссовая подготовка, бег 7 мин., игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Жизненно важное умение. Плавание. Прыжки с 
тумбочки. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

13.04.2020-
17.04.2020 

58 Кроссовая подготовка, бег7 мин., игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. Все 
на лыжи. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

13.04.2020-
17.04.2020 

59 Кроссовая подготовка, бег 8 мин., игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. Все 
на лыжи. Способы передвижения. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

20.04.2020-
24.04.2020 

60 Кроссовая подготовка, бег 1 км, игра Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. Все 
на лыжи. Спуски и подъемы. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

20.04.2020-
24.04.2020 
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61 Легкая атлетика, бег на скорость 30, 60 м, круговая 
эстафета. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

27.04.2020-
01.05.2020 

62 Л.А, ходьба, бег на результат 30, 60 м Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Сила. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

27.04.2020-
01.05.2020 

63 Легкая атлетика, ходьба, бег. Прыжок в длину. 
Тестирование физических качеств. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Скорость. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

04.05.2020-
08.05.2020 

64 Легкая атлетика, ходьба, бег, прыжки в высоту с прямого 
разбега. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Выносливость. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

04.05.2020-
08.05.2020 

65 Легкая атлетика, ходьба, бег, бросок теннисного мяча на 
дальность, точность, в цель с 4-5м. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Координация. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

11.05.2020-
15.05.2020 

66 Резерв. Легкая атлетика, ходьба, бег, бросок теннисного 
мяча на дальность, броски набивного мяча. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Гибкость. 
Комплекс адаптированных общеразвивающих 
упражнений №4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

11.05.2020-
15.05.2020 

67 Резерв. Легкая атлетика, ходьба, бег, бросок мяча в 
горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. 

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твои физические способности. Контрольные 
упражнения. Комплекс адаптированных 
общеразвивающих упражнений №4 (ОРУ), 
гимнастика для глаз. 

18.05.2020-
22.05.2020 

68 Резерв. Легкая атлетика, ходьба, бег, метание. Подведение 
итогов. Правила пользования солнечными и воздушными 
ваннами. Поведение на водоёмах.  

Учебник «Физическая культура 1-4» В.И. Лях. 
Твой спортивный уголок. Комплекс 
адаптированных общеразвивающих упражнений 
№4 (ОРУ), гимнастика для глаз. 

18.05.2020-
22.05.2020 

 
 
 
 
 

Календарно-тематическое планирование  
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Физическая культура (плавание), 4 класс, 34 часа на 2019-2020 учебный год 
 

№ 
урока 

Тема урока Дата по плану 

1 Теоретические сведения о гигиене пловца, меры безопасности в 
раздевалке, душе, на воде 02.09.2019-06.09.2019 

2 Совершенствование движений рук и ног раздельно и в 
согласовании на груди и на спине, упражнения на дыхание. 
Игры на воде. 

09.09.2019-13.09.2019 

3 Совершенствование движений рук и ног раздельно и в 
согласовании на груди и на спине, упражнения на дыхание 16.09.2019-20.09.2019 

4 Совершенствование движений рук и ног раздельно и в 
согласовании на груди и на спине, упражнения на дыхание, 
открытые повороты. 23.09.2019-27.09.2019 

5 Повторение элементов брасс и баттерфляй, упражнения на 
дыхание, совершенствование движений рук и ног на груди и на 
спине, открытые повороты. 

30.09.2019-04.10.2019 

6 Совершенствование способов брасс и баттерфляй, упражнения 
на дыхание, старты в воду  

07.10.2019-11.10.2019 

7 Совершенствование способов брасс и баттерфляй, упражнения 
на дыхание, старты в воду  

14.10.2019-18.10.2019 
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8 Совершенствование способов брасс и баттерфляй, упражнения 
на дыхание, старты в воду  21.10.2019-25.10.2019 

9 Плавание 25 м на груди и на спине со старта. 04.11.2019-08.11.2019 
10 Совершенствование движений рук и ног раздельно и в 

согласовании на груди и на спине, упражнения на дыхание, 
открытые повороты. 11.11.2019-15.11.2019 

11 Комплексное плавание, ныряние под водой, открытые повороты. 
Игры на воде. 18.11.2019-22.11.2019 

12 Комплексное плавание открытые повороты.Игры на воде. 
25.11.2019-29.11.2019 

13 Комплексное плавание, открытые повороты.Игры на воде. 
02.12.2019-06.12.2019 

14 Комплексное плавание, открытые повороты.Игры на воде. 
09.12.2019-13.12.2019 

15 Комплексное плавание, открытые повороты.Игры на воде. 
16.12.2019-20.12.2019 

16 Плавание 50 м на груди и на спине со старта. 23.12.2019-27.12.2019 
17 Изучение плавания на боку 13.01.2020-17.01.2020 
18 Повторения плавания на боку, с элементами захвата 

утопающего. 20.01.2020-24.01.2020 

19 Комплексное плавание.Игры на воде. 27.01.2020-31.01.2020 
20 Комплексное плавание.Игры на воде. 03.02.2020-07.02.2020 
21 Повторения плавания на боку, с элементами захвата 

утопающего. 10.02.2020-14.02.2020 

22 Комплексное плавание.Игры на воде. 17.02.2020-21.02.2020 
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23 Комплексное плавание.Игры на воде. 24.02.2020-28.02.2020 
24 Повторения плавания на боку, с элементами захвата 

утопающего. 02.03.2020-06.03.2020 

25 Комплексное плавание, плавание на боку, с элементами захвата 
утопающего. 09.03.2020-13.03.3030 

26 Комплексное плавание,     плавание на боку, с элементами 
захвата утопающего. 16.03.2020-20.03.2020 

27 Плавание 50 м на груди и на спине с транспортировкой 
30.03.2020-03.04.2020 

28 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 06.04.2020-10.04.2020 

29 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 13.04.2020-17.04.2020 

30 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 20.04.2020-24.04.2020 

31 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 27.04.2020-01.05.2020 

32 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 04.05.2020-08.05.2020 

33 Комплексное плавание.  Плавания на боку. Старты в воду.Игры 
на воде. 11.05.2020-15.05.2020 

34 Плавание 100 м на груди и на спине 18.05.2020-22.05.2020 
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 Физическая культура. 1-11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И. Ляха, Л.Б. Кофмана, 

Г.Б. Мейксона/ аат.-сост. М.И. Васильева. – Волгоград: Учитель, 2008.-183с. 
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– М.: Физкультура и спорт, 1998 – 496 с. 
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 Сборник нормативных документов. Физическая культура /сост. Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев. -4-е изд., стереотип. – М.: Дрофа, 2008. – 103с. 
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Киселева. – 2-е изд. Испр. И доп. М.: Глобус, 2009. 345с. 
 


