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1.Раздел Пояснительная записка 
 

 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих 

физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности учебный предмет физической культуры структурируется по 

трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

В программе для основного общего образования двигательная деятельность, как учебный 

предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная 

деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет 

соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, 

способы деятельности).  

 

Нормативно-правовая  документация 

Рабочая программа  по физической культуре  для 10 класса составлена и реализуется на 

основе следующих нормативно –правовых документов: 

1.Закон Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2012. № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

2.Закон РО от 14.11.2013 № 26-3С «Об образовании в РО»; 

3. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования. 

4.Примерная программа основного общего образования по физической культуре для 10 

класса и авторская программа В.И. Ляха, М, «Просвещение», 2012 год . 

5.Федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию в 

образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих программы 

общего образования в 2022 -2023учебном году; 

6.Образовательная программа МБОУ лицей № 5; 

7.Положение о рабочей программе учителя МБОУ лицей № 5; 

8.Учебный план МБОУ лицей №5 на 2022-2023 учебный год. 

9.Календарный учебный график МБОУ лицея №5 на 2022-2023 г. 
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Цели учебного предмета 

 

Целью обучения образовательной области «Физическая культура» в школе является 

,развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды 

ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, 

профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, 

поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс 

овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и 

навыков, но и как процесс овладения компетенциями. Изучение физической культуры на 

базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение 

следующих задач 

 

Задачи учебного предмета 

 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10-х  классов направлены на: 

 Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

 Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью. 

 Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта. 

 Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций. 

 Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладения навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями 

 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих 

физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности учебный предмет физической культуры структурируется по 

трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

В программе для основного общего образования двигательная деятельность, как учебный 

предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная 
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деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет 

соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, 

способы деятельности).  

 

Место учебного предмета в учебном плане планируемых 

Учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной 

школе. На его преподавание отводится  105 часа в год - 3 часа в неделю. 

 

На основании основного календарного графика МБОУ лицея №5 программа 

скорректирована на 100 часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета. 

 

Содержание  Тема Коли

чест

во 

часо

в 

Практические 

зачѐты 

Лѐгкая атлетика 

Кроссовая подготовка 

  Совершенствование 

индивидуальной техники в 

соревновательных 

упражнениях: беге, 

прыжках, метаниях   

Кроссовая подготовка:  

кросс по пересеченной 

местности с использованием 

простейших способов 

ориентирования, 

преодоление полос 

препятствий с 

использованием 

разнообразных способов 

метания, длительный бег. 

 

11  

10   

 

1. Тестиров

ание. Бег 

30м 

2. Тестиров

ание. 

Челночн

ый бег. 

3. Тестиров

ание. 

Прыжок 

в длину с 

места 

4. Бег 100м. 

5. Метание 

гранаты. 

6. Прыжок 

в длину с 

разбега. 
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7. Тестиров

ание 6 

минутны

й бег. 

8. Бег 2000-

3000 м.   

Гимнастика  Совершенствование техники 

в соревновательных 

упражнениях и 

индивидуально 

подобранных спортивных 

комбинациях. Ходьба по 

гимнастическому бревну, с 

поворотами и с 

расхождением; лазанье по 

гимнастическому канату и 

гимнастической стенке, 

опорные прыжки через 

препятствия. 

21 9. Тестиров

ание. 

Наклон 

вперѐд из 

положени

я, стоя. 

10. Оценка 

техники 

акробати

ческих 

упражнен

ий 

11. Тестиров

ание.  

Подтягив

ание: на 

низкой 

переклад

ине (д), 

на 

высокой 

переклад

ине (ю) 

12. Комбина

ция.  

Девушки 

( на 

разновыс

оких 

брусьях) 

– 

толчком 

ног 

подъем в 

упор на 

верхнюю 

жердь; 

равновес

ие на 

нижней 
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жерди; 

Юноши –

стойка на 

плечах из 

седа ноги 

врозь. 

13. Опорный 

прыжок. 

Спорт игры.  

Волейбол. 

Баскетбол. 

 

 

Совершенствование 

технических приемов и 

командно-тактических 

действий 

в спортивных играх. 

Специальные упражнения, 

сопряженные с развитием 

скорости реакции, 

внимания, оперативного 

мышления. 

 

42  

21  

21 

14. Приѐм и 

передача 

мяча 

сверху 

15. Подача 

мяча на 

точность 

попадани

я. 

16. Нападаю

щий 

удар. 

17. б/б . 

ведение 

мяча. 

18. Ловля и 

передача 

мяча. 

19. Бросок 

мяча в 

движени

и. 

20. Штрафно

й бросок. 

21. Броски 

мяча в 

кольцо в 

движени

и. 

 

Лѐгкая атлетика  

Кроссовая подготовка 

Совершенствование 

индивидуальной техники в 

соревновательных 

упражнениях: беге, 

прыжках, метаниях   

Кроссовая подготовка:  

кросс по пересеченной 

местности с использованием 

10  

8                                       

 

22. Бег 

3000м, 

2000м 

23. Тестиров

ание. 

Основы 

знаний. 

24. Тестиров



7 

 

простейших способов 

ориентирования, 

преодоление полос 

препятствий с 

использованием 

разнообразных способов 

метания, длительный бег 

ание 6 

минутны

й бег 

25. Тестиров

ание бег 

30м. 

26.  Бег 

100м. 

27. Тестиров

ание 

челночны

й бег. 

28. Метание 

гранаты. 

29. Тестиров

ание. 

Прыжки 

в длину с 

места. 

30. Прыжок 

в длину с 

разбега. 

 

Итого   100 30 

 

 

 

 

Планируемые результаты учебного предмета. 

 

 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

 

Знать/понимать 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности 

жизни; 

• формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности 

проведения; 

• требования безопасности на занятиях физической культурой; 

• способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 

Уметь 

планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями 

различной 
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целевой направленности; 

• выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, 

комплексы атлетической гимнастики; 

• преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

• выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

• комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

• соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде 

спорта; 

• осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

• проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

фрагменты 

уроков физической культуры (в роли помощника учителя); 

• выполнять простейшие приемы самомассажа; 

• оказывать первую доврачебную помощь при травмах; 

• выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные образовательные учреждения; 

 

 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в спортивных массовых соревнованиях; 

 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни.    

Владеть компетенциями:учебно-познавательной, личностного 

самосовершенствования, коммуникативной. 

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учѐтом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования по каждому разделу программы. 

 

 

 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  

Критериями оценки являются:  

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими 

умениями и навыками; 

 общая физическая подготовленность; 
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 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и 

овладение жизненно-важными умениями. 

 

Контрольно-измерительные материалы 

 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты). Контроль за физической подготовленностью 

обучающихся проводится два раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени 

обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего 

результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

 

 

демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого 

старта с опорой на 

руку, с 

8.4 9.4 

Сиоловые Прыжок в длину с 

места, см 

215 185 

Лазание по канату на 

расстояние 6 м, с 

11 ___ 

Поднимание туловища 

лѐжа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

___ 21 

К выносливости Бег 2000 м, мин, с 9.20 10.20 

К координации Последовательное 

выполнение 5 

кувырков, с 

9.0 12.0 

Броски малого мяча в 

стандартную мишень, 

м 

14.0 12.0 
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Способы оценки достижения планируемых результатов. 

 

А) Критерии оценивания. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включѐнными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель 

реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определѐнный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

    Знания 

 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 
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Учебно-методические пособия ,используемых результатов 

 

 

Литература для ученика: 

Учебник   общеобразовательных учреждений. 10-11 класс. Физическая культура. Под 

общей редакцией В.И. Ляха. 6е издание. Москва «.Просвещение»2011г 

 

 

 

3.Раздел Содержание учебного предмета 

 

 

Основы знаний– в процессе урока 1 час. 

Основы знаний включают в себя первичный и повторный инструктаж по технике 

безопасности при занятиях физической культурой. Инструктаж по легкой атлетике. 

Понятие об утомлении и переутомлении.  Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма. 

Знать и понимать терминологию в легкой атлетике, гимнастике, спортивных играх и 

правила в данных видах спорта. 

Занятия легкой атлетикой и кроссовой подготовкой, как правило, разделены на два 

периода: осенний (24 часа) и весенний (23 часа). 

В 10 классе, т.е к 16-17 годам учащиеся овладевают техникой основных легкоатлетических 

упражнений.  Основной задачей на данном периоде обучения становится  

совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях: беге, 

прыжках, метаниях  (на материале основной школы). Кроссовая подготовка:  кросс по 

пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования, 

Основная литература для  учителя  

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011. 

Стандарт   общего (основного) образования по физической культуре 

Рабочая программа по физической культуре  

Дополнительная литература для учителя 

Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура» 

Справочник учителя физической культуры Автор П.П. Киселѐв. Волгоград 

учитель 2010г 

Пособие для учителей общеобразовательных учреждений.  Москва 

«Просвещение» 2011 
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преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, 

длительный бег. 

 

Спортивные игры: баскетбол – 21 час, волейбол – 14 часов. 

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий 

в спортивных играх. Специальные упражнения, сопряженные с развитием скорости 

реакции, внимания, оперативного мышления. 

 

Гимнастика ( 18 часов.) 

Совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально 

подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Ходьба по 

гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; лазанье по гимнастическому 

канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия.  

 

 

 

 

 

Раздел Тема Колич

ество 

часов 

Практические зачѐты 

Лѐгкая атлетика 

Кроссовая 

подготовка 

Низкий старт. Бег  до30 м, от 

70 до 80 м, до70м. Бег на 

результат 100 м. Бег на     

1500 м (девочки) .Прыжки в 

вдлину с 11—13 шагов 

разбега. Метание гранаты на 

дальность девушки — с 

расстояния 12—14 м, юноши 

— до 16 м. Всевозможные 

прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на 

дальность разных снарядов; 

помощь в оценке 

результатов и проведении 

соревнований, в подготовке 

места проведения занятий.  

21 

 

1. Тестирование. Бег 

30м 

2. Тестирование. 

Челночный бег. 

3. Тестирование. 

Прыжок в длину с 

места 

4. Бег 100м. 

5. Метание гранаты. 

6. Прыжок в длину с 

разбега. 

7. Тестирование 6 

минутный бег. 

8. Бег 2000-3000 м.   

Гимнастика  Команда «Змейкой,марш» 

Девочки: с обручами 

тренажерами, эспандерами 

. Девочки: из упора на нижней 

жерди опускание вперед в вис 

присев; из виса присев на 

нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис 

прогнувшись с опорой на 

21 9. Тестирование. 

Наклон вперѐд из 

положения, стоя. 

10. Оценка техники 

акробатических 

упражнений 

11. Тестирование.  

Подтягивание: на 

низкой 



13 

 

верхнюю жердь; вис лежа на 

нижней жерди; сед боком на 

нижней жерди, соскок. 

Девочки: прыжокбоком с 

поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота 110 см) 

Девочки: мост и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки 

вперед и назад. 

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных  

перекладине (д), на 

высокой 

перекладине (ю) 

12. Учѐт.  Девушки ( 

на разновысоких 

брусьях) – толчком 

ног подъем в упор 

на верхнюю жердь; 

равновесие на 

нижней жерди; 

Юноши –стойка на 

плечах из седа 

ноги врозь. 

13. Опорный прыжок. 

Спорт игры.  

Волейбол. 

Баскетбол. 

Волейбол:Стойка игрока. 

Передвижения в стойке. 

Передача мяча двумя руками 

сверху  

вперед. Эстафета с элементами 

волейбола. 

Баскетбол:Стойка и 

передвижения игрока. 

Остановка прыжком. Ведение 

мяча на месте. Ловля мяча 

двумя руками от груди на месте 

в парах. Игра в мини-баскетбол 

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и 

с мячом.Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений  

 

 

 

42. 14. Приѐм и передача 

мяча сверху 

15. Подача мяча на 

точность 

попадания. 

16. Нападающий удар. 

17. б/б . ведение мяча. 

18. Ловля и передача 

мяча. 

19. Бросок мяча в 

движении. 

20. Штрафной бросок. 

21. Броски мяча в 

кольцо в 

движении. 

 

Лѐгкая атлетика  

Кроссовая 

подготовка 

 

100 м. Бег на     1500 м 

(девочки) .Прыжки в вдлину 

с 11—13 шагов разбега. 

Метание гранаты на 

дальность девушки — с 

расстояния 12—14 м, юноши 

— до 16 м. Всевозможные 

прыжки и многоскоки, 

21 22. Бег 3000м, 2000м 

23. Тестирование. 

Основы знаний. 

24. Тестирование 6 

минутный бег 

25. Тестирование бег 

30м. 

26.  Бег 100м. 

27. Тестирование 
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метания в цель и на 

дальность разных снарядов 

из разных и. п., толчки и 

броски набивных мячей 

весом до 3 кг с учетом 

возрастных и половых 

особенностей.  Упражнения 

и простейшие программы 

развития выносливости, 

скоростно-силовых, 

скоростных и 

координационных 

способностей на основе 

освоенных 

легкоатлетических 

упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены 

 

 

челночный бег. 

28. Метание гранаты. 

29. Тестирование. 

Прыжки в длину с 

места. 

30. Прыжок в длину с 

разбега. 
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4.Раздел Календарно –тематическое планирование 

 

 
№п/п Раздел учебного курса Формы реализации воспитательного 

потенциала 
Дата 

проведения 

урока 10 кл 

1.  Раздел Легкая атлетика 11ч 

1.Тема урока Вводный инструктаж по ТБ 

.Тест 30м 

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

1.09 

2.  2.Тема урока Тест Подтягивание М. и 

Сгибание рук Д.   

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

3.09 

3.  3.Тема урока Диагностический контроль  

« Прыжок с места.».    

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

5.09 

4.  4.Тема урока  «Бег с ускорением (50–60 

м), финиширование, Эстафетный бег» 

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

8.09 

5.  5.Тема урока  Контроль «Бег (60 м).  

Подвижная игра  

«Разведчики и часовые»» 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

10.09 

6.  6. Тема урока  «Обучение отталкивания в 

прыжке в длину способом «согнув ноги», 

прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание 

малого мяча в горизонтальную цель (1 × 

1с 5м) 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

12.09 

7.  7. Тема урока  «Обучение подбора 

разбега. Прыжок с 8–9 шагов разбега. 

Контроль Метание малого мяча в 

горизонтальную цель (1 × 1)  с 5–6 м.» 

Лапта» 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

15.09 

8.  8. Тема урока Контроль «Прыжок с 9-10 

шагов разбега. Приземление. Метание 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

17.09 
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малого мяча на дальность .Подвижная 

игра «Метко в цель».» 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

9.  9. Тема урока Контроль. Метание малого 

мяча на дальность. «Челночный бег» 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

19.09 

10.  Тема урока (1000 м – д.).Спортивная игра 

«Лапта».  

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

22.09 

11.  Тема урока.Бег 1000 м – д.).Спортивная 

игра «Лапта».  

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

24.09 

 Раздел «Кроссовая подготовка»10ч   

12.  Тема урока Бег (15 мин).. Спортивная 

игра «Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

26.09 

13.  Тема урока Бег (16 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

29.09 

14.  Тема урока Бег (17 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

1.10 

15.  Тема урока Бег (17 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

3.10 

16.  Тема урока Бег (18мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

6.10 

17.  Бег (18 мин). Спортивная игра «Лапта». Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

8.10 
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обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 
18.  Тема урока Бег (19 мин).. Спортивная 

игра «Лапта». 

 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

10.10 

19.  Тема урока Бег (19мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

13.10 

20.  Тема урока «Бег 2000 м.д»Спортивная 

игра «Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

15.10 

 Раздел  «Гимнастика»21   

21.  Тема урока  «Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ..» 

Пививать навыки рационального 
поведения в коллективе, понятие 
долга, чести, совести, 
благородства 

17.10 

22.  Тема урока «Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь. 

Развитие силы.» 

Пививать навыки рационального 
поведения в коллективе, понятие 
долга, чести, совести, 
благородства 

20.10 

23.  Тема урока  «Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь. 

Развитие силы.» Тест «Метание 

набивного мяча» 

  Формировать физические 
(здоровье, телосложение, 
физические качества, умения, 
навыки и т. п.); социальные 
(отдых, развлечение, 
удовольствие; формирование 
трудолюбия. 

22.10 

24.  Тема урока  «Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь. 

Развитие силы.» 

 

 

Формировать физические 
(здоровье, телосложение, 
физические качества, умения, 
навыки и т. п.); социальные 
(отдых, развлечение, 
удовольствие; формирование 
трудолюбия. 

24.10 

25.  Тема урока  «Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь. 

Развитие силы..) Тест: «Сгибание рук в 

упоре лежа» 

Формировать физические 
(здоровье, телосложение, 
физические качества, умения, 
навыки и т. п.); социальные 
(отдых, развлечение, 
удовольствие; формирование 

27.10 
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трудолюбия. 
26.  Тема урока Контроль«Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь. 

Развитие силы.» 

 Разяснить понятия 
оздоровления и организации 
здорового образа жизни 

7.11 

27.  Тема урока  «Прыжок боком (д.).» 

 

Развитие скоростно-силовых  

способностей» 

Формировать навыки 
престижности  физической 
культуры в обществе, еѐ 
популярности. 

10.11 

28.  Тема урока  «Прыжок боком 

(д.).»Тест::»Наклон в перед соя на 

скамейке» 

 

Прививать навыки 
совершенствования и 
самоорганизации здорового 
стиля жизни. 

12.11 

29.  Тема урока  «Прыжок боком (д.).» 

Развитие скоростно-силовых  

способностей» 

 

 Разяснить понятия 
оздоровления и организации 
здорового образа жизни 

14.11 

30.  Тема урока. Прыжок боком (д.).» 

Развитие скоростно-силовых  

способностей» Тест: «Многоскоки» 

Формировать навыки 
престижности  физической 
культуры в обществе, еѐ 
популярности. 

17.11 

31.  Тема урока «Прыжок боком (д.).» 

Развитие скоростно-силовых  

способностей» 

Прививать навыки 
совершенствования и 
самоорганизации здорового 
стиля жизни. 

19.11 

32.  Тема урока «Прыжок боком (д.).» 

Развитие скоростно-силовых .Тест 

«Приседание» 

 Разяснить понятия 
оздоровления и организации 
здорового образа жизни 

21.11 

33.  Тема урока  «Длинный кувырок. Стойка 

на лопатках. Кувырок назад Сед углом. 

Стойка на лопатках. Кувырок назад. 

Развитие координационных способностей  

Формировать навыки 
престижности  физической 
культуры в обществе, еѐ 
популярности. 

24.11 

34.  Тема урока  «Длинный кувырок. Стойка 

на лопатках. Кувырок назад Сед углом. 

Стойка на лопатках. Кувырок назад.. 

Развитие координационных способностей 

Прививать навыки 
совершенствования и 
самоорганизации здорового 
стиля жизни. 

26.11 

35.  Тема урока  «Длинный кувырок. Стойка 

на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с 

обручами. Развитие координационных 

способностей Тест: «Угол» 

 Разяснить понятия 
оздоровления и организации 
здорового образа жизни 

28.11 

36.  Тема урока  «Длинный кувырок. Стойка 

на лопатках. Кувырок назад Сед углом. 

Стойка на лопатках. Кувырок назад.. 

Развитие координационных способностей 

Формировать навыки 
престижности  физической 
культуры в обществе, еѐ 
популярности. 

1.12 

37.  Тема урока Контроль «Длинный кувырок. 

Стойка на лопатках. Кувырок назад Сед 

углом. Стойка на лопатках. Кувырок 

назад.. Развитие координационных 

Прививать навыки 
совершенствования и 
самоорганизации здорового 
стиля жизни. 

3.12 
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способностей» 

38.  Тема урока Контроль «Длинный кувырок. 

Стойка на лопатках. Кувырок назад Сед 

углом. Стойка на лопатках. Кувырок 

назад.. Развитие координационных 

способностей 

Уметь применять практические 
рекомендации, а также методики 
оздоровительной и спортивной 
тренировки. 

5.12 

39.  Тема: Тест «Скакалка»  8.12 

40.  Тема Тест «пресс» Уметь применять практические 
рекомендации, а также методики 
оздоровительной и спортивной 
тренировки 

10.12 

41.  Тема Тест «подтягивание» Уметь применять практические 
рекомендации, а также методики 
оздоровительной и спортивной 
тренировки 

12.12 

 Раздел  «Спортивные игры»42   

42.  .Тема урока: Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Нижняя 

прямая подача мяча. Игра по упрощенным 

правилам. Техника безопасности на 

уроках 

Вовлекать обучающихся в 
кружки, секции, работающие по 

школьным программам 
внеурочной деятельности . 

15.12 

43.  .Тема урока: Прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. Нижняя прямая 

подача мяча. Игра по упрощенным 

правилам 

Вовлекать обучающихся в 

кружки, секции, работающие по 
школьным программам 

внеурочной деятельности . 

17.12 

44.  .Тема урока: Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая 

подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Позиционное нападение.Учебная игра.  

Вовлекать обучающихся в 

кружки, секции, работающие по 
школьным программам 

внеурочной деятельности . 

19.12 

45.  .Тема урока: : Прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. Нижняя прямая 

подача мяча. Учебная игра. 

Вовлекать обучающихся в 
кружки, секции, работающие по 

школьным программам 
внеурочной деятельности . 

22.12 

46.  .Тема урока: : Прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. Нижняя прямая 

подача мяча. Учебная игра.  

Вовлекать обучающихся в 
кружки, секции, работающие по 
школьным программам 

внеурочной деятельности . 

24.12 

47.  Тема урока:.Нижняя прямая подача, 

прием мяча, отраженного сеткой. Прием 

мяча снизу в группе. Игровые задания на 

укороченной площадке. Учебная игра. 

 Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности.  

26.12 
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48.  Тема урока: Нападающий удар после 

подбрасывания  

партнером. Игровые задания на 

укороченной площадке. Учебная игра. 

Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности 

9.01 

49.  Тема урока: Нападающий удар после 

подбрасывания  

партнером. Игровые задания на 

укороченной площадке. Учебная игра.  

Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности 

12.01 

50.  Тема урока: Нападающий удар после 

подбрасывания  

партнером. Игровые задания на 

укороченной площадке. Учебная игра. 

Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности 

14.01 

51.  Тема урока: Комбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая подача 

мяча. Игра в нападение через 4-ю зону 

Учебная игра. 

Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности 

16.01 

52.  Тема урока:Игра в нападение через 3-ю 

зонуУчебная игра. 

Побуждать применять 
накопленные знания об 
использовании физических 
упражнений для эффективного 
физического развития человека, 
повышения работоспособности 

19.01 

53.  Тема урока: Комбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая подача 

мяча. Нападающий удар после 

подбрасывания партнером. Тактика 

свободного нападения Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

21.01 

54.  Тема урока: Комбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая подача 

мяча. Нападающий удар после 

подбрасывания партнером. Тактика 

свободного нападения. Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

23.01 

55.  Тема урока: Тактика свободного 

нападения Учебная игра.. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 

26.01 
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реализации человеком своего 
физического потенциала. 

56.  Тема урока: Тактика свободного 

нападения Учебная игра.  

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

28.01 

57.  Тема урокаКомбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая подача 

мяча. Нападающий удар после 

подбрасывания партнером. Тактика 

свободного нападения. Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

30.01 

58.  Тема Комбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая подача 

мяча.Игра в нападение через 4-ю зону. 

Тактика свободного нападения Учебная 

игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

2.02 

59.  Тема урока  Ведение мяча на месте со 

средней высотой отскока.  

Бросок мяча в движении двумя руками 

снизу. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

4.02 

60.  Тема урока  Ведение мяча на месте со 

средней высотой отскока.  

Бросок мяча в движении двумя руками 

снизу. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

6.02 

61.  Тема урока  Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. Позиционное 

нападение с изменением позиций. 

Контрольная работа Основы обучения и 

самообучения двигательным действиям, 

их роль в развитии памяти, внимания и 

мышления 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

9.02 

62.  Тема урока  Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. Позиционное 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 

11.02 
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нападение с изменением позиций физического потенциала. 

63.  Тема урока  Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. Позиционное 

нападение с изменением позиций 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

13.02 

64.  Тема урока Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. Позиционное 

нападение с изменением позиций 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

16.02 

65.  Тема урока  Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. Позиционное 

нападение с изменением позиций 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

18.02 

66.  Тема урока  Бросок мяча двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

20.02 

67.  Тема урока  Бросок мяча двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

23.02 

68.  Тема урока  Бросок мяча двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

25.02 

69.  Тема урока  Бросок мяча двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

27.02 

70.  Тема урока  Бросок мяча одной рукой от 

плеча с места с сопротивлением. 

Позиционное  

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

2.03 

71.  Тема урока  Бросок мяча одной рукой от 

плеча с места с сопротивлением. 

Позиционное  

нападение со сменой мест Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

4.03 

72.  Тема урока  Бросок мяча одной рукой от 

плеча с места с сопротивлением. 

Позиционное  

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

6.03 

73.  Тема урока  Штрафной бросок. Игровые Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 

9.03 
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задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. реализации человеком своего 
физического потенциала. 

74.  Тема урока  Штрафной бросок. Игровые 

задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

11.03 

75.  Тема урока  Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях (4 × 4). 

Учебная играУчебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

13.03 

76.  Тема урока  Игровые задания (2 × 2, 3 × 

3). Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

16.03 

77.  Тема урока Контроль техники штрафного 

броска.Нападение быстрым прорывом.   

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

18.03 

78.  Тема урока  Взаимодействие трех игроков 

в нападении. Учебная игра. Контрольная 

работа Правила игры в баскетбол. 

Учебная игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

30.03 

79.  Тема урока  Бросок одной рукой от плеча 

в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Взаимодействие трех игроков 

в нападении «малая восьмерка». Учебная 

игра. 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

1.4 

 Тема урока  Взаимодействие трех игроков 

в нападении. Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

 

80.  Тема урока  Взаимодействие игроков в 

нападении. Учебная игра 

Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

3.04 

81.  Тема урока  Учебная игра Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

6.04 

82.  Тема урока  Учебная игра Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

8.04 

83.  Тема урока Учебная игра  Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 

10.04 
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реализации человеком своего 
физического потенциала. 

84.  Раздел «Кроссовая подготовка»10ч Стремиться привить понятие 
оформировании, сохранении и 
реализации человеком своего 
физического потенциала. 

13.04 

85.  Тема урока Бег (15 мин).. Спортивная 

игра «Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

15.04 

86.  Тема урока Бег (16 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

17.04 

87.  Тема урока Бег (17 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

20.04 

88.  Тема урока Бег (17 мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

22.04 

 Тема урока Бег (1 Тема урока 8мин). 

Спортивная игра «Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

 

89.  Бег (18 мин). Спортивная игра «Лапта». Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

24.04 

90.  Тема урока Бег (19 мин).. Спортивная 

игра «Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

27.04 

91.  Тема урока Бег (19мин). Спортивная игра 

«Лапта». 

Преодолевать различные 

препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 

29.04 

92.  Тема урока «Бег 2000 м.д»Спортивная Преодолевать различные 1.05 
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игра «Лапта». препятствия объективного и 

субъективного характера и 

обязательное при этом 

проявление волевых усилий. 
93.  Раздел Легкая атлетика  4.05 

94.  Тема урока Тест  Бег (30м)  Игра «Знамя»  

 
Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

6.05 

95.  Тема урока Тест Сгибание рук в упоре 

лежа .Игра «Знамя» 

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

8.05 

96.  Тема урока Тест прыжок в длину с места. 

Игра «Знамя» 

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

11.05 

97.  Тема урока Контроль  Техника высокого 

старта Высокий старт (до 10–15 м), бег с 

ускорением(40–50 м), бег по дистанции. 

Встречная эстафета  (передача палочки) 

 

Применять двигательную 

активность, свободу 

передвижения и выполнение 

основ техники безопасности. 

13.05 

98.  Тема урока Контроль Бег на результат (60 

м). игра « Лапта» 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

15.05 

99.  Тема урокаКонтроль . Встречная эстафета  

(передача палочки) 

Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов 

способом «перешагивание» 

(отталкивание, переход планки)..игра « 

Лапта» 

Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

18.05 

100.  Тема урока игра « Лапта» Умело использовать повышенный 

эмоциональный фон, вызванный 

яркими, глубокими позитивными 

и негативными эмоциями в 

случае успеха или неудачи 

20.05 
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