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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

     Программа ориентирована на усвоение обязательного минимума, соответствующего 

стандартам Министерства образования Российской Федерации.  

Цель программы Общей целью школьного образования по физической культуре 

является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В рабочей программе для 10 класса данная цель конкретизируется и связывается с 

формированием устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных 

качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации 

здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, 

являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности 

адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является 

приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм 

занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической 

культурой, возможностью познания своих физических спосбностей и их 

целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной 

социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового 

и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории 

и современному развитию. В число практических результатов данного направления 

входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и 

консультативной деятельности. 

Одна из основных задач – организация работы по овладению учащимися прочными и 

осознанными знаниями. Программа построена с учетом принципов системности, 

научности и доступности, а также преемственности и перспективности между различными 

разделами курса. Рабочая программа представляет собой целостный документ, 

включающий разделы: пояснительная записка, основное содержание, учебно-

тематический план, требования к уровню подготовки обучающихся, литература и 

средства обучения, приложение (календарно-тематическое планирование). 

1.1 Цели и задачи.  

Изучение предмета физическая культура направлено на достижение следующих 

целей: 

• формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры  

• укрепление и длительное сохранение собственного здоровья 

• оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 



Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, 

ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, 

ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-

силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и 

др.) в ходе двигательной деятельности. 

1.2. Нормативно-правовые документы, на основании которых составлена 

программа. 

- Федеральный закон от 9 декабря 2012 года N 273-ФЗ. «Об образовании в Российской 

Федерации» 

- Федеральный закон от 29.12.2010 N 436-ФЗ (ред. от 01.07.2021) "О защите детей от 

информации, причиняющей вред их здоровью и развитию 

- Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 "Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования" 

- Приказ Министерства просвещения России от 31.05.2021 N 286 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования». 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 20.05.2020 № 254 "Об 

утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность. 



- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 12.11.2021 № 819 "Об 

утверждении Порядка формирования федерального перечня учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования". 

- Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 11.11.2021 № 03– 1899 

«Об обеспечении учебными изданиями (учебниками и 234 учебными пособиями) 

обучающихся в 2022/23 учебном году» разъяснен порядок использования учебно-

методических комплектов в период перехода на обновленные ФГОС 

- Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования, утвержденного приказом 

Министерства образования и науки Российской  Федерации от 22.03.2021 No 115; 

- Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 

 

1.3. Сведения о программе. 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, автор: 

Лях В.И. Издательство: Издательство Просвещения 2018 г. Данная рабочая программа по 

физической культуре определяет наиболее оптимальные и эффективные для 

определенного класса содержание, формы, методы и приемы организации 

образовательного процесса с целью получения результата, соответствующего 

требованиям стандарта. 

1.4. Обоснование выбора программы. 

Программа написана на основе Обязательного минимума содержания начального, 

основного и среднего (полного) общего образования и действующих примерных программ 

по предмету «Физическая культура» для 5–9 и 10–11 классов. Программа состоит из трех 

разделов, посвященных соответственно начальной, основной и средней школе. Каждый 

раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного дня, 

внеклассная работа, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Предваряют этот 

материал задачи физического воспитания и показатели физической культуры учащихся 

начальной, основной и средней школы. Первая часть программы регламентирует 

проведение уроков физической культуры (рассмотрены базовая и вариативная 

составляющие программного материала). Вторая, третья и четвертая части программы 

предназначены для педагогического коллектива школы. 

  1.5. Определение места и роли предмета в овладении требований к уровню 

подготовки обучающихся.  

     Данный учебный курс по физической культуре в полном объеме соответствует 

федеральным государственным образовательным стандартам.  



    

1.6. Информация о количестве учебных часов. 

     В соответствии с учебным планом, а также годовым календарным учебным графиком, 

рабочая программа (практика) рассчитана на 2 учебных часа в неделю и 68 часов в год.  

     

  1.7 Формы организации образовательного процесса.  

• основная форма — урок 

• экскурсии 

• проектная деятельность 

• применение электронного обучения, дистанционных образовательных технологий, 

онлайн-курсы, обеспечивающие для обучающихся независимо от их места нахождения и 

организации, в которой они осваивают образовательную программу, достижение и оценку 

результатов обучения путем организации образовательной деятельности в электронной 

информационно-образовательной среде, к которой предоставляется открытый доступ 

через информационно-телекоммуникационную сеть «Интернет.   

   

1.8.  Механизмы формирования ключевых компетенций. 

Определение значения систематических занятий физкультурой для улучшения 

здоровья, повышения уровня физической подготовленности и профилактики 

заболеваний; развитие интереса и привычки к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом.  

• общекультурная компетенция,                                                                             

• учебно-познавательная компетенция,                                                                  

• коммуникативная компетенция,                                                                            

• социально-трудовая компетенция,                                                                         

• компетенция личностного самосовершенствования. 

Данные компетенции формируются через УУД. 

Ожидаемые результаты в конце учебного года 

Общекультурная компетенция. Определение значения систематических занятий 

физкультурой для улучшения здоровья, повышения уровня физической подготовленности 

и профилактики заболеваний; развитие интереса и привычки к системным занятиям 

физической культурой и спортом 

Учебно-познавательная компетенция. Приобретение знаний, необходимых для занятий 

физической культурой и спортом; знание основ личной и общественной гигиены; 

овладение знаниями о правилах регулирования физической нагрузки при регулярных 

занятиях спортом 

Коммуникативная компетенция. Умение анализировать и оценивать деятельность 

друзей, одноклассников; умение давать рекомендации для самостоятельных занятий 

физкультурой, опираясь на современные физкультурно-оздоровительные технологии 



Социальная компетенция. Умение использовать средства физической культуры для 

подготовки к самостоятельной профессиональной деятельности; владение современными 

требованиями к научной организации труда и отдыха. 

Личностная компетенция. Владение приемами личностного самовыражения и 

саморазвития; умение контролировать физическое состояние организма. 

 

1.9. Требования к уровню подготовки учащихся по физической культуре 

(предметные результаты) 

Реализация программы обеспечивает достижение выпускниками следующих 

личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты должны отражать: 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познаванию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учетом устойчивых познавательных интересов; 

- формирование осознанного, уважительного, и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре; готовности и способности 

вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Предметные результаты должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 



направленностью ( оздоровительной, коррекционной и лечебной) с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели: 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; 

- формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

коррегирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности; 

Метапредметные результаты должны отражать: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 

1.10. Виды и формы контроля. 

     Согласно уставу ГБОУ Республики Марий-Эл «Многопрофильный лицей-

интернат» и локальному акту образовательного учреждения основными видами 

контроля считать текущий (на каждом уроке), тематический (осуществляется в период 

изучения той или иной темы), промежуточный (ограничивается рамками четверти, 

полугодия), итоговый (в конце года).  

Формами контроля может быть: 



• зачет, 

• тестирование; 

• доклады, рефераты, сообщения; 

Тесты проводятся 2 раза в год: в начале и конце учебного года 

Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 

2.  Подтягивание. 

3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 

4.  Бег 30м 

5.  Наклон вперед из положения стоя. 

6.  Бег 1000м. 

Распределение программного материала по физической культуре    в 10 классе по четвертям 

Распределение программного материала по физической культуре              

в 10 классах по четвертям 
Iчетверть – уроки № 1-8- легкая атлетика, уроки № 9 -25– волейбол; 

II четверть – уроки№26-32- гимнастика; 

III четверть -уроки  № 33-49 - лыжная подготовка, уроки № 50-55– баскетбол; 

IV- четверть -  уроки № 56-62 - – волейбол, уроки № 63-68 -  легкая атлетика 
Количество контрольных уроков 

 

   Класс I четверть II четверть III четверть IV четверть За год 

10 2 2 2 1 7 

 

Тестирование проводится 2 раза в год (в начале и конце учебного года). 

Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 

2.  Подтягивание. 

3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 

4.  Бег 30м 

5.  Наклон вперед из положения сидя. 

6.  Бег 1000м. 

 

Учащиеся должны демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 
Скоростные Бег 100 м, с. 13,5 14,0 14,3 17,0 17,5 18,0 

Бег 30 м, с. 4,4 5,1 5,2 4,8 5,9 6,1 



Силовые Подтягивания из виса на 

низкой перекладине, 

количество раз 

- 18 13 6 

Подтягивание в висе на 

высокой перекладине, 

количество раз 

11 8 4 - 

Прыжок в длину с места, 

см 

230 195 180 210 170 160 

К выносливости Бег 2000 м, мин. 

Бег 3000 м, мин. 

- 10.3 11.3 12.3 

13.5 14.5 15.5 - 

 



Календарно-тематическое планирование. 10 класс 

 

№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

Легкая  атлетика (8часов). Спринтерский бег (5часов) 

1. 

 

ИОТ  при  

проведении 

занятий по 

легкой 

атлетике. 

Техника 

спринтерског

о бега. 

Низкий старт 

(до 40м). 

1нед 

сент 

 Ознакомление 

учеников с техникой 

безопасности во время 

занятий физической 

культурой, обучение 

технике низкого старта, 

стартового разгона. 

Низкий старт (до 40 м). 

Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростных качеств.  

Инструктаж по ТБ. 

Формирование представлений 

о значении физической 

культуры для укрепления 

здоровья человека 

(физического, социального и 

психологического), о ее 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и 

здоровье как факторах 

успешной  учебы и 

социализации.Выполняют бег 

с максимальной скоростью 

30м. 

Оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

2 

 

Бег по 

дистанции       

(70-  80 м). 

Финиширован

ие. 

1нед 

сент 

 Повторение техники 

низкого старта. Бег по 

дистанции (70-80 м). 

Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. 

Эстафеты линейные. 

Биохимические основы 

бега.Измерение 

Низкий старт (до 40 м).  

Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м).  

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 30м. 

Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

результатов. качеств.  

3 Эстафетный 

бег. 

Тестирование 

- бег 30м. 

2нед 

сент 

 Повторение техники 

низкого старта.  

Круговая  эстафета, 

передача эстафетной 

палочки. ОРУ. 

Специальные беговые 

упражнения, 

Проведение 

тестирования по бегу 

30м 

Низкий старт (до 40 м). 

Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростных качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 30м. 

4. Техника 

спринтерског

о бега. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

2 нед 

сент 

  Закрепление техники 

низкогостарта. 

Финиширование. 

Специальные беговые 

упражнения, ОРУ. 

Эстафетный бег 

(круговая эстафета). 

Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростных качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

100м. 

5. Бег на 

результат 

(100 м). 

Эстафетный 

бег. 

3нед 

сент 

 Закрепление техники 

низкогостарта. 

Финиширование. 

Специальные беговые 

упражнения, ОРУ. 

Эстафетный бег 

(круговая эстафета). 

Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных качеств. 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных качеств 

Выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений.Бег на 

результат (100.м). 

 

Прыжки в длину  с разбега (3 часа) 

6. Техника 

прыжка в 

3нед 

сент 

 Обучение технике 

прыжка в длину 

Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 

Применяют прыжковые 

упражнения. 

Выражать 

положительное 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

длину с 

разбега.Оттал

кивание. 

способом 

«прогнувшись» с 13-15 

шагов разбега. 

Отталкивание. 

Челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. 

шагов разбега. 

Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения.  Развитие 

скоростно-силовых 

качеств.  Биохимические 

основы прыжков. 

 

отношение к 

процессу освоения 

новых двигательных 

действий; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач, 

развитие навыков 

сотрудничества со 

взрослыми и 

сверстниками, 

умения не создавать 

конфликтов и 

находить выходы из 

спорных ситуаций;  

формирование 

установки на 

безопасный, 

здоровый образ 

жизни. 

7. Техника 

прыжка в 

длину с 

разбега.Тести

рование – 

подтягивание. 

4 нед 

сент 

 Закрепление техники 

прыжка в длину 

способом 

«прогнувшись» с 13-15 

шагов разбега. Подбор 

разбега. Отталкивание. 

Провести тестирование 

– подтягивание. 

Применяют прыжковые 

упражнения. Соблюдают 

правила безопасности при 

выполнении прыжков. 

Выполняют тестирование – 

подтягивание. 

8. Прыжок в 

длину с 

разбега на 

результат. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

4 нед 

сент 

 Прыжок в длину с 

разбега на результат.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств.  

Прыжок в длину с разбега 

на результат. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Выполняют прыжок  в длину с 

разбега. 

 

 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

Волей бол (17часов) 

9 ИОТ  при  

проведении 

занятий по 

волейболу.Ве

рхняя 

передача мяча 

в парах с 

шагом. 

1нед 

Окт. 

 Ознакомление с 

правилами техники 

безопасности по 

волейболу. Верхняя 

передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча 

двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Правила игры в 

волейбол 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Инструктаж по ТБ. 

Изучают историю волейбола. 

Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Проявлять интерес к 

спортивным 

достижениям своей 

страны; 

оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

осознавать себя 

членом команды; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

10 Прием мяча 

двумя руками 

снизу.  

Учебная 

игра.Тестиров

ание – 

прыжок в 

длину с места 

1 нед. 

Ок. 

 Совершенствование 

техникиприема мяча 

двумя руками снизу, 

прямого нападающего 

удара. Выполнение 

тестирования – прыжок 

в длину с места 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Учебная игра. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

11 Прямой 

нападающий 

удар. Учебная 

2 нед. 

Ок. 

 Совершенствование 

техникипрямого 

нападающего удара. 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

игра. Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Учебная игра.  

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой  деятельности 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу освоения 

тактики игры; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач; 

считаться с 

высказываниями 

другого человека. 

Развитие мотивов 

учебной 

деятельности и 

формирование 

12 Прием мяча 

двумя руками 

снизу. 

Позиционное 

нападение. 

Тестирование 

– наклон 

вперед, 

стоя… 

2нед..

окт 

 Разучить позиционное 

нападение. 

Совершенствовать 

технику приема мяча 

двумя руками снизу, 

прямого нападающего 

удара.Выполнение 

тестирования –наклон 

вперед, стоя… 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

13 Техника 

передач и 

приема мяча. 

Позиционное 

нападение.  

3нед 

.окт. 

 Совершенствование 

техники приема мяча 

двумя руками снизу, 

прямого нападающего 

удара,  позиционное 

нападение. Провести 

учебную игру. 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из игры в 

волейбол, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и соревновательной 

деятельности 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

14 Верхняя 

передача мяча 

в шеренгах со 

сменой места. 

Учебная 

игра.Тестиров

ание -  

поднимание 

туловища. 

3нед. 

.окт. 

 Совершенствование 

техники приема мяча 

двумя руками снизу, 

прямого нападающего 

удара,  позиционное 

нападение. Выполнение 

тестирования -  

поднимание туловища. 

Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Освоить технику ведения 

мяча. 

личностного смысла 

учения; развитие 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки  

Проявлять интерес к 

спортивным 

достижениям своей 

страны; 

оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

осознавать себя 

членом команды; 

анализировать и 

15 Оценка 

техники 

передачи 

мяча. Прием 

мяча двумя 

руками снизу. 

3 нед 

.окт. 

 Выполнение на оценку 

техники передачи мяча. 

Прием мяча двумя 

руками снизу.Развитие 

координационных 

способностей. 

Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Учебная игра.  

Совершенствование 

физических способностей и их 

влияние на физическое 

развитие. 

16 Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку. 

Нападение 

через 3-ю 

зону. Учебная 

игра. 

4 нед.  

.окт. 

 Совершенствование 

техники приема мяча 

двумя руками снизу, 

прямого нападающего 

удара,  нападение через 

3-ю зону. Провести 

учебную игру.  

 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

17 Техника 

передач и 

приема мяча.  

Нижняя 

4нед. 

Окт. 

 Совершенствование 

техники передач и 

приема мяча.  Нижняя 

прямая подача.Развитие 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из игры в 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

прямая 

подача. 

координационных 

способностей. 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Учебная игра.  

волейбол, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и соревновательной 

деятельности 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу освоения 

тактики игры; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач; 

считаться с 

высказываниями 

другого человека. 

18 Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку. 

Нижняя 

прямая 

подача. 

1 нед. 

Ноя. 

 Совершенствование 

техники прямого 

нападающего удара 

через сетку. Нижняя 

прямая подача. 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

19 Оценка 

техники 

подачи мяча. 

Учебная игра. 

1нед. 

Нояб. 
 

Выполнение на оценку 

техники подачи мяча. 

Учебная игра. 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение 

через 4-ю зону. Нижняя 

прямая подача, прием 

мяча от сетки. Учебная 

игра. Развитие 

координационных 

способностей. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями игры в 

волейбол, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и соревновательной 

деятельности 

20 Нападение 

через 4-ю 

зону. 

Одиночное 

блокирование

. 

2нед. 

Окт. 

 Совершенствованиенап

адения через 4-ю зону. 

Одиночное 

блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием 

мяча от сетки. Учебная 

игра. 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение 

через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, 

прием мяча от сетки. 

Учебная игра.  

Овладевают основными 

приемами игры в 

волейбол.Уметь 

демонстрировать технику 

приема и передач мяча, 

нападения и блокирования. 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

21 Техника 

передач и 

приема мяча, 

прием мяча от 

сетки. 

3нед 

.ноб. 

 Закрепление техники 

передач и приема мяча, 

приема мяча от 

сетки.Развитие 

координационных 

способностей. 

Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нижняя 

прямая подача, прием 

мяча от сетки. Учебная 

игра.  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно 

22 Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку. 

Одиночное 

блокирование

. 

 

 

3нед . 

ноя. 

 Закрепление техники 

прямого нападающего 

удара через сетку. 

Одиночное 

блокирование. 

Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение 

через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, 

прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных 

способностей. 

Уметь демонстрировать 

технику приема и передач 

мяча, нападения и 

блокирования. 

23 Нападающий 

удар. 

Нападение 

через  4-ю 

зону. 

4нед . 

ноя. 

 Закрепление техники 

прямого нападающего 

удара.Нападение через  

4-ю зону.  

Осуществлять судейство игры. 

Демонстрировать технику 

передачи мяча двумя руками  

24 Нижняя 

прямая 

подача на 

точность по 

4нед 

.нояб 

 Совершенствование 

техникинижней прямой 

подачи  на точность по 

зонам и нижний прием 

Нижняя прямая 

подача,прием мяча от 

сетки. Учебная игра. 

Развитие 

Описывать технику игровых 

действий и приемов 

волейбола, осваивать  их 

самостоятельно. 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

зонам и 

нижний 

прием мяча. 

Контрольный 

урок 

мяча. Провести 

эстафеты, игру по 

упрощенным правилам. 

 

координационных 

способностей 

 

25 Учебная игра 

.Проверка 

показателей 

физической 

подготовки 

4нед . 

нояб. 

 Ознакомиться с 

техникой безопасности 

на занятиях. 

Перемещения боком 

спиной вперед 

.ускорения. 

 

 

Соблюдают Т.Б.  Оценивать 

положительный 

эффект от 

совершенствования 

техники 

двигательных 

действий; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

26 Выполнение 

ТБ при 

занятии 

гимнастикой 

.Строевые 

упражнения . 

1нед 

дек 

 Выполнение ТБ. 

..Строевые упр. 

Повторение. Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

27 Развитие 

силовых 

способностей 

1 нед 

дек 

 Развитие силовых 

способностей. 

Комплекс упражнений на 

развитие силы 

Работа индивид., в группах по 

станциям. 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу 

совершенствования 

двигательных 

действий; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, само-

стоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач. 

28 Развитие 

гибкости 

1 нед 

дек 

 Развитие гибкости. Упражнения пелатес-

фитнес 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

Оценивать 

положительный 

эффект от 

совершенствования 

техники 

двигательных 

действий; 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

29 Развитие 

двигательных 

качеств 

2 нед 

дек 

 Развитие двигательных 

качеств. 

Комплекс по станциям, 

гроссфит. 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу 

совершенствования 

двигательных 

действий; 

оценивать  

собственную 

учебную 

30 Акробатика. 2 нед 

дек 

 Акробатика Подводящие упражнения 

для кувырка в перед, 

назад и т. д. 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

31 Акробатика. 

Контродбный 

урок 

2 нед 

дек 

 Акробатика  Совершенствование ранее 

изученных элементов. 

Освоить (д.)-мост.,(ю.)- 

стойку на руках 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

32 Техника 

выполнения 

комбинации 

из  

акробатическ

их элементов.  

3 нед 

дек 

 Совершенствовать 

комбинации из 

разученных 

акробатических 

элементов.  

Комбинация из 

разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка 

на голове и руках, 

кувырок вперед).  

Формирование умений 

выполнять комплексы 

общеразвиваюших, 

оздоровительных и 

корригирующих упражнений, 

учитывающих 

индивидуальные способности 

и особенности, 

состояния здоровья  



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач. 

 

Лыжная  подготовка  (17 часов).  

33 ИОТ при  

проведении 

занятий по 

лыжной 

подготовке. 

Совершенство

вание техники 

одновременн

ых 

ходов. 

2 нед. 

Ян. 

 Повторить технику 

попеременного 

двухшажного хода. 

Совершенствование 

техники 

одновременных 

ходов. Пройти 

дистанцию 2 км - с 

равномерной 

скоростью. 

Техника  одновременного 

двухшажного хода. 

Техника одновременного 

одношажного хода. 

Знания о физической 

культуре. Оказание 

помощи при 

обморожениях и травмах. 

Инструктаж по ТБ. 

Развитие физических 

качеств.  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно. 

Оценивать 

положительный 

эффект от 

совершенствования 

техники 

двигательных 

действий; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

34 Техника  

одновременно

го 

  Совершенствование 

техники  

одновременного 

Техника  одновременного 

двухшажного хода. 

Техника одновременного 

Уметь демонстрировать 

технику одновременных ходов 

на  учебном кругу.Описывают 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

двухшажного 

и 

одновременно

го 

одношажного 

ходов. 

двухшажного и 

одновременного 

одношажного 

ходов.Пройти 

дистанцию 3 км - с 

равномерной 

скоростью. 

одношажного хода. 

Прохождение дистанции 3 

км с равномерной 

скоростью. Развитие 

координационных 

качеств. 

технику изучаемых лыжных 

ходов, осваивают их 

самостоятельно. 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу 

совершенствования 

двигательных 

действий; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач. 

 

Для спортивных 

игр 

 

Проявлять интерес к 

спортивным 

достижениям своей 

35 В 

зависимости  

от рельефа 

применять 

лыжные хода 

3 нед. 

яннед

янв 

 Совершенствование 

техники лыжных ходов 

в зависимости от 

рельефа. 

Прохождение по 

дистанции до 5 км. 

Развивать выносливость. 

52 Техника 

одновременно

го 

одношажного 

хода  

(стартовый 

вариант). 

4недя

нв 

 Разучить технику 

одновременного 

одношажного хода  

(стартовый 

вариант).Прохождение 

дистанции 4 км.                  

Развитие скоростной 

выносливости. 

Техника  одновременного 

двухшажного хода. 

Техника одновременного 

одношажного хода. 

Прохождение дистанции 4 

км с переменной 

скоростью.  

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей организма 

53 Техника 

одновременн

ых ходов.  

Прохождение 

дистанции 4 

км. 

4 

недян

в 

 Совершенствование 

техники 

одновременных ходов.  

Прохождение 

дистанции  4 км. Игра 

на лыжах «Гонки с 

выбыванием». 

Техника  одновременного 

двухшажного хода. 

Техника одновременного 

одношажного хода. 

Техника бесшажного хода.  

Прохождение дистанции 4 

км. 

Уметь демонстрировать 

технику одновременных ходов 

на  учебном кругу. 

54 Техника 4недя  Совершенствование .Прохождение Уметь применять лыжные 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

одновременн

ых ходов 

нв техники 

одновременных ходов 

одновременными 

бесшажными, 

одновременными 

одношажными, 

однвременными 

двухшажнными ходами 

хода. страны; 

оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

осознавать себя 

членом команды; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

55 Техника 

попеременног

о 

двухшажного 

хода, 

попеременног

о 

четырехшажн

ого хода. 

5недя

нв 

 Разучить технику 

попеременного 

четырехшажного хода. 

Совершенствование 

техники попеременного 

двухшажного хода.  

Развитие  

координационных 

способностей. 

Техника попеременного 

двухшажного  хода. 

Техника попеременного 

четырехшажного хода.  

Переход с одновременных 

ходов на попеременные.  

Прохождение дистанции 4 

км.  

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей организма 

37 Техника 

переходов  с 

одновременн

ых ходов на 

попеременны

е.   

1 нед. 

Фев. 

 Совершенствовать 

технику перехода с 

попеременных ходов на 

одновременные. 

Прохождение 

дистанции 3 км. 

Техника попеременного 

двухшажного  хода. 

Техника попеременного 

четырехшажного хода.  

Техника одновременных 

ходов. Переход с 

одновременных ходов на 

попеременные.  

Прохождение дистанции 4 

км. Развитие  

координационных 

способностей. 

 

Формирование навыка 

систематического наблюдения 

за своим физическим 

состоянием, величиной 

физических нагрузок 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

38 Техника 

переходов с 

одновременн

ых на 

попеременны

е хода 

1недя 

.фев . 

 Совершенствовать 

технику переходов  с 

одновременных на 

попеременные хода. 

Отработка техники на 

участке круга 200 м. 

Прохождение по 

дистанции 4 км. 

 

Развивать выносливость 

отношение к 

процессу освоения 

тактики игры; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач; 

считаться с 

высказываниями 

другого человека 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу освоения 

новых двигательных 

действий; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

39 Совершенство

вать технику 

переходов в 

классическом 

стиле. 

2 нед 

. февр 

 Совершенствование 

техники переходов в 

классическом 

стиле.Прохождение 

дистанции 4 км. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Переход с одновременных 

ходов на попеременные.   

Развитие  скоростных 

способностей. 

Формирование навыка 

систематического наблюдения 

за своим физическим 

состоянием, величиной 

физических нагрузок. 

40 Прохождение 

дистанции 2 

км на 

результат. 

2нед 

февр 

 Выполнение сдачи 

норматива на 

дистанции 2 км. Игра 

«Гонки с 

преследованием».Разви

тие  скоростных 

способностей. 

Переход с одновременных 

ходов на попеременные.  

Прохождение дистанции      

2 км на результат и 2 км с 

равномерной скоростью.  

Формирование навыка 

систематического наблюдения 

за своим физическим 

состоянием, величиной 

физических нагрузок. 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

41 Преодоление 

препятсвий 

3недф

евр 

 .Уметь преодолевать 

препятствия. 

Выполнение задания на 

труднодоступно 

местности. Прохождение 

дист . до 3 км. 

 ответственность, 

причины неудач, 

развитие навыков 

сотрудничества со 

взрослыми и 

сверстниками, 

умения не создавать 

конфликтов и 

находить выходы из 

спорных ситуаций;  

формирование 

установки на 

безопасный, 

здоровый образ 

жизни 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

42 Оценка 

техники 

выполнения 

переходов в 

классическом 

стиле. 

3 нед 

февр 

 Совершенствование 

техники  выполнения 

переходов в 

классическом 

стиле.Развитие 

скоростной 

выносливости. 

Техника выполнения 

переходов в 

классическом стиле. 

Прохождение дистанции 5 

км со средней скоростью. 

Преодоление 

контруклона. 

Формирование навыка 

систематического наблюдения 

за своим физическим 

состоянием, величиной 

физических нагрузок 

43 Совершенство

вать технику 

спусков и 

подъемов.  

4 нед 

февр 

 Совершенствование 

техники спусков и 

подъемов на склонах.  

Игра «С горки на 

горку». 

Техника спусков и 

подъемов. Торможение и 

поворот «плугом». 

Преодоление 

контруклона. Развитие 

скоростной выносливости. 

Описывают технику 

изучаемых спусков, подъемов  

и торможений, осваивают их 

самостоятельно. 

44 Горнолыжны

й спорт. 

4нед 

февр 

 Совершенствование 

техники горнолыжного 

спорта. 

Спуск в низкой средней 

высокой стоках. 

Подьем в гору различным 

способом. 

45 Преодоление 

подъемов и 

препятствий. 

1 нед 

.март. 

 Совершенствовать  

технику торможения и 

поворота 

«плугом».Преодоление 

контруклона. 

Техника спусков и 

подъемов. Торможение и 

поворот «плугом». 

Преодоление 

контруклона.  

Описывают технику 

изучаемых спусков, подъемов  

и торможений, осваивают их 

самостоятельно. 

46 Горнолыжная 

эстафета с 

преодолением 

1 нед 

.март. 

 Совершенствование 

техники спусков и 

подъемов на склонах. 

Техника спусков и 

подъемов. Торможение и 

поворот «плугом». 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

препятствий. Горнолыжная эстафета 

с преодолением 

препятствий  

Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление 

контруклона. Развитие 

скоростной выносливости. 

основных физических качеств  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

47 Техника 

конькового 

хода 

2нед 

.март. 

 Совершенствование 

техники лыжного 

конькового хода. 

Прохождение коньковым 

способом на лыжне с 

уклоном. Прохождение по 

дистанции 3 км. 

 

48 Техника 

конькового 

хода. 

Контрольный 

урок 

2нед 

.март. 

 Закрепление техники 

конькового 

хода.Развитие 

скоростной 

выносливости. 

Техника конькового хода. 

Развитие выносливости. 

 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств 

49 Прохождение 

дистанции 

5 км (д.), 6 км 

(ю.) 

3нед 

март. 

 Применение техники 

изученных 

классических ходов в 

зависимости от рельефа 

местности.Прохождени

е дистанции   5 км. 

Техника конькового хода. 

Развитие выносливости: 

прохождение дистанции 

5 км (д.), 6 км (ю.)  

равномерно. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств 

50 Развитие 

ловкости 

3 нед 

март 

 Развитие ловкости. Игровые и соревательные 

задания. 

Развитие ловкости 

51 

 

Сочетание 

приемов 

передвижений 

передач 

приемов 

4 нед 

март 

 Сочетание приемов. 

Игровые задания 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

52 Сочетание 

элементов 

ведения, 

передач и 

бросков. 

Зонная 

защита (3 х 2). 

4нед 

март 

 Совершенство-вать со-

четание приемов 

ведения, передачи, 

броска. Зонная защита 

(3 х 2). 

Совершенствование 

передвижений и 

остановок игрока. 

Передача мяча 

различными способами в 

движении. Бросок мяча в  

прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита 

(3 х 2). Развитие 

скоростных качеств. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

53 Бросок мяча в  

прыжке со 

средней 

дистанции. 

Зонная 

защита (3 х 2). 

1 нед 

ап. 

 Совершенствовать 

бросок мяча в  прыжке 

со средней дистанции. 

Зонная защита (3 х 

2).Учебная 

игра.Развитие 

скоростных качеств. 

Совершенствование 

передвижений и 

остановок игрока. 

Передача мяча 

различными способами в 

движении. Бросок мяча в  

прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита 

(3 х 2).  

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности 

54 Сочетание 

приемов: 

ведение, 

передача,брос

ок. Зонная 

защита (2 х 1х 

2) Проверка 

показателей 

физической 

1 нед 

ап. 

 Совершенствованиесоч

етание приемов: 

ведение, передача, 

бросок. Зонная защита 

(2 х 1х 2). 

Совершенствование 

передвижений и 

остановок игрока. 

Передача мяча 

различными способами в 

движении. Бросок мяча в  

прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита 

(2 х 1х 2). Развитие 

Формирование представлений 

о значении физической 

культуры для укрепления 

здоровья человека 

(физического, социального и 

психологического), о ее 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

Развитие 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки на 

основе 

представлений о 

нравственных 

нормах, социальной 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

подготовки. скоростных качеств. справедливости и 

свободе 

55 Оценка 

техники 

ведения мяча. 

Передачи 

мяча в 

движении. 

2 нед 

ап. 

 Оценка техники 

ведения мяча. Передачи 

мяча в движении. 

Совершенствование 

передвижений и 

остановок игрока. 

Передача мяча 

различными способами в 

движении. Развитие 

скоростных качеств. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

основных физических качеств 

Проявлять интерес к 

спортивным 

достижениям своей 

страны;оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

осознавать себя 

членом команды; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

56  Волейбол. 2нед 

апр 

 Совершенствование 

технических приемов. 

Перемещения 

,передачи,прием. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

57 Передачи 

мяча в 

тройках , над 

собой. 

3нед 

апр 

 Усовершенствование 

технического приема-

передачи над собой, в 

тройках. 

 

Учебная игра Знать правила игры 

58 Оценка 

техники 

владения 

мячом,напада

ющего удара. 

3 нед 

апр 

 Нижняя прямая подача Имитация у стенки., в 

парах, через сетку. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой и 

соревновательной 

деятельности 

59 Индивидуаль 4 нед  Закрепление Индивидуальные действия Описывают технику 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

ные и 

групповые 

действия в 

защите. 

Учебная игра. 

апр индивидуальных и 

групповых действий в 

защите. Учебная игра. 

в защите  Развитие 

скоростных качеств. 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу освоения 

тактики игры; 

оценивать  

собственную 

учебную 

деятельность: свои 

достижения, 

самостоятельность, 

инициативу, 

ответственность, 

причины неудач; 

считаться с 

высказываниями 

другого человека. 

60 Нападающий 

удар в 

тройках 

4нед 

апр 

 Нападающий удар в 

тройках. 

Нападающий 

удар.Учебная игра. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности 

61 Учебная 

игра.Контрол

ьный урок 

1нед 

май 

       Учебная игра  Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Проявлять интерес к 

спортивным 

достижениям своей 

страны; 

оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

 

62 Верхняя 

прямая 

подача и 

1нед 

май 

 Совершенствованиевер

хней прямой подачи и 

нижнего приема мяча. 

Комбинации из 

передвижений и 

остановок игрока. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

нижний 

прием мяча. 

Учебная 

игра.Тестиро

вание – 

наклон 

вперед, стоя. 

Учебная игра.Провести 

тестирование – наклон 

вперед, стоя.Развитие 

координационных 

способностей. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра.  

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

осознавать себя 

членом команды; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

Выражать 

положительное 

отношение к 

процессу освоения 

тактики игры; 

оценивать  

собственную 

учебную 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

деятельность: свои 

достижения. 

 

Легкая  атлетика (6 час. 

63 ИОТ при  

проведении 

занятий по 

легкой 

атлетике. Бег 

на короткие 

дист. 

2 нед 

мая 

 .Повторение правил 

поведения при 

проведении занятий по 

легкой атлетике.Бег на 

короткие дист. 

 Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств.ТБ при  

проведении занятий по 

легкой 

атлетике.Подготовительн

ые упр. 

Овладение умениями 

организовать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры) 

Оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

64 Челночный 

бег.Развитие 

скоростных 

качеств 

3нед 

мая 

 Челночный бег. 

Развитие скоростных 

качеств 

Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 30м. 

65 Челночный 

бег. Бег на 

средние 

дистанции 

3 нед 

мая 

 Челночный бег.Бег на 

средние дист. 

Челночный бег.  

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 40-

50м. 

Спринтерский бег. (4часа) 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

 Бег 30 м с 

низкого 

старта.  

Стартовый 

разгон. 

2 

недма

я 

 Закрепление 

техникинизкого  старта 

(30-40 м). Стартовый 

разгон. Бег по 

дистанции (70-90 м). 

Специальные беговые 

упражнения. 

Челночный бег. 

Низкий старт (30 

м).Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-90 

м).Специальные беговые 

упражнения. Челночный 

бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 30м. 

Оценивать 

положительный 

эффект от занятий 

физической 

культурой; 

получать  

мышечную радость 

от занятий 

физической 

культурой; 

оценивать свои и 

чужие поступки с 

позиции 

нравственно-

этических понятий; 

анализировать и 

характеризовать  

эмоциональные 

состояния и чувства 

окружающих, 

строить свои 

взаимоотношения с 

их учетом. 

 

66 Бег по 

дистанции 

(70-

90м).Финиши

рование.Тести

рование - бег 

30м. 

3нед 

мая 

 Закрепление техники 
бега  по дистанции (70-

90м). 

Финиширование.Эстаф

етный 

бег.Тестирование - 

бег30м. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Низкий старт (30м).Бег по 

дистанции (70-

90м).Финиширование. 

Челночный бег. 

Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 60м. 

67 Бег 100 м с 

низкого 

старта. 

Финиширован

ие. 

Контрольный 

урок 

3 нед 

мая 

 Совершенствовать 

технику спринтерского 

бега. Бег по дистанции 

(70-  90м). 

Финиширование. 

Тестирование - бег 30м. 

Специальные беговые 

упражнения. 

Низкий старт (30м). Бег по 

дистанции (70-90м). 

Финиширование. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. Дозирование 

нагрузки при занятиях 

бегом. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

100м 

68 Бег 100 м с 

низкого 

старта  на 

4 нед 

мая 

 Бег 100 м с низкого 

старта  на 

результат.Эстафетный 

Бег 100 м с низкого старта  

на результат.Прикладное 

значение 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 



№ 

п/

п 

Тема урока План Факт 
Основное содержание 

(решаемые проблемы) 

Виды деятельности – 

элементы содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

результат. бег. Специальные 

беговые упражнения 

Развитие скоростных 

качеств. 

легкоатлетических 

упражнений. 

основных физических качеств 

 



Материально-техническое обеспечение 

 Учебно-методическое обеспечение: 

- стандарт начального общего образования по физической культуре; 

- примерные программы по учебному предмету «Физическая культура» (10-

11 классы);  

- рабочие программы по физической культуре;  

- учебники и пособия, которые входят в предметную линию В.И. Ляха; 

- методические издания по физической культуре для учителей. 

Технические средства: 

- аудиоцентр  

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

- стенка гимнастическая; 

- скамейки гимнастические; 

- скакалки гимнастические; 

- обручи гимнастические; 

- маты гимнастические; 

- перекладина навесная; 

- канат для лазанья; 

- мячи набивные; 

- мячи малые (резиновые, теннисные); 

- мячи средние резиновые; 

- мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

- планка для прыжков в высоту; 

- стойки для прыжков в высоту; 

- щиты с баскетбольными кольцами; 

- стойки волейбольные; 

- сетка волейбольная; 

- аптечка медицинская. 

 

 

Перечень учебно-методического обеспечения 

 

Учебно-методический комплект 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 

классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических 

наук А.А. Зданевич / авт.-сост. А. Н. Каинов, Г. И. Курьерова. – Изд. 2-е- 

Волгоград: Учитель, 2013 

Учебники 

Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат 

педагогических наук А.А. Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха. Рекомендовано 



Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, 

Москва «Просвещение» 2011. 

 

Пособие для обучающихся 

Мейксон Г.Б., Любомирский Л.Е., Лях В.И. Физическая культура: 

учебник для учащихся 10 – 11 классов. – М.: Просвещение, 2001;  

Пособия для учителя 

1. Жилкин А. И. и др. Легкая атлетика: Учеб.пособие для студ. высш. 

пед. учеб. заведений / А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В.Сидорчук. — М.: 

Издательский центр «Академия», 2003.  

2.  Журнал « Спорт в школе»   

3.  Журнал «Физическая культура в школе». 

Каинов А.Н. Методические рекомендации при планировании 

прохождения материала по физической культуре в общеобразовательных 

учреждениях. – Волгоград: ВГАФК 

3.  Кузнецов В.С., Колодницкий, Г.А. Физкультурно-оздоровительная 

работа в школе. -., 2003. 

4. Лёгкая атлетика в школе /под ред. Г.К. Холодова, В.С. Кузнецова, Г.А. 

Колодницкого. – М., 1998. 

5. Лёгкая атлетика. Макаров А.Н. – М., 1990. 

6. Настольная книга учителя физической культуры :: справ.- метод. 

пособие / сост. Б. И. Мишин.  - М.: ООО «Изд-во АСТ»: 2003. 

7. Практикум по лёгкой атлетике /под ред. И.В. Лазарева, В.С. 

Кузнецова, Г.А. Орлова. – М., 1999. 

8. Спортивные игры на уроках физкультуры /ред. О. Листов. – М.,2001. 

9. Урок в современной школе /ред. Г.А. Баландин, Н.Н. Назаров, Т.Н. 

Казаков. – М., 2004. 

10. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры /под ред.                 

Э. Найминова. – М., 2001. 

Нормативные документы: 

- Федеральный чакон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. т 21.04.2011 г.); 

-  Национальная доктрина образования в Российской Федерации. 

Постановление Правитель-ива РФ от 04.10.2000 г. № 751; 

-  базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.); 

-  Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 

Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р; 

- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499; 

Сайты 

http://zdd.1september.ru/ - газета  "Здоровье  детей" 



http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе" 

 http://www.sportreferats.narod.ru/   Рефераты на спортивную тематику. 

http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая  культура: воспитание,  

образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал 

Российской Академии Образования Российской Государственной Академии 

Физической Культуры. 

http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь 

России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. 

http://festival.1september.ru/ - Фестиваль  педагогических идей  «Открытый  

урок» 

https://nsportal.ru/ - Социальная сеть работников образования «Наша сеть» 

https://nsportal.ru/
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