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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» 

личностные  

Учащиеся научатся: 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявлятьположительныу качества личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

•проявлять дисциплинированность,    трудолюбие    и    упорство    в 

достижении поставленных целей оказание бескорыстной помощи своим 

сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

 • понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для 

трудовой деятельности, военной практики; 

• осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая 

культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении 

физических упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

• узнавать о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут 

необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.  

Учащиеся получат возможность для формирования: 

• освоения первичных навыков и умений по организации и проведению 

утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение 

учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

• выполнения комплексов специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие 

систем дыхания и кровообращения; 

• приобретения жизненно важных двигательных навыков и умений, 

необходимых для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать 

различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через 

препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, 

простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах 

России); демонстрировать постоянный прирост показателей развития 

основных физических качеств. 
Современный национальный воспитательный идеал личности– это 

высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, принимающий судьбу 

Отечества как свою личную, осознающий ответственность за настоящее и будущее своей 

страны, укорененный в духовных и культурных традициях многонационального народа 

Российской Федерации. 

В соответствии с этим идеалом и нормативными правовыми актами Российской 

Федерации в сфере образования цель воспитания обучающихся в муниципальном 

бюджетном общеобразовательном учреждении «Средняя школа №37»: развитие личности, 

создание условий для самоопределения и социализации на основе социокультурных, 

духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм 



поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у 

обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников 

Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему 

поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и 

традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей 

среде. 

Задачи воспитания: 

 усвоение ими знаний норм, духовно-нравственных ценностей, традиций, которые 

выработало российское общество (социально значимых знаний);  

формирование и развитие личностных отношений к этим нормам, ценностям, 

традициям (их освоение, принятие);  

приобретение соответствующего этим нормам, ценностям, традициям 

социокультурного опыта поведения, общения, межличностных и социальных отношений, 

применения полученных знаний;  

достижение личностных результатов освоения общеобразовательных программ в 

соответствии с ФГОС.  

Личностные результаты освоения обучающимися общеобразовательных программ 

включают осознание российской гражданской идентичности, сформированность ценностей 

самостоятельности и инициативы, готовность обучающихся к саморазвитию, 

самостоятельности и личностному самоопределению, наличие мотивации к 

целенаправленной социально значимой деятельности, сформированность внутренней 

позиции личности как особого ценностного отношения к себе, окружающим людям и жизни 

в целом. 

Воспитательная деятельность в муниципальном бюджетном общеобразовательном 

учреждении «Средняя школа №37» планируется и осуществляется на основе 

аксиологического, антропологического, культурно-исторического, системно-

деятельностного, личностно-ориентированного подходов и с учётом принципов 

воспитания: гуманистической направленности воспитания, совместной деятельности детей 

и взрослых, следования нравственному примеру, безопасной жизнедеятельности, 

инклюзивности, возрастосообразности. 

В соответствии с ФГОС, в реализуется в единстве учебной и воспитательной 

деятельности реализуется программа воспитания МБОУ «Средняя школа №37»  по 

основным направлениям воспитания: 

 гражданское воспитание — формирование российской гражданской 

идентичности, принадлежности к общности граждан Российской Федерации, к народу 

России как источнику власти в Российском государстве и субъекту тысячелетней 

российской государственности, уважения к правам, свободам и обязанностям гражданина 

России, правовой и политической культуры; 

 патриотическое воспитание — воспитание любви к родному краю, Родине, 

своему народу, уважения к другим народам России; историческое просвещение, 

формирование российского национального исторического сознания, российской 

культурной идентичности; 

 духовно-нравственное воспитание — воспитание на основе духовно-

нравственной культуры народов России, традиционных религий народов России, 

формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание честности, 

доброты, милосердия, справедливости, дружелюбия и взаимопомощи, уважения к старшим, 

к памяти предков; 

 эстетическое воспитание — формирование эстетической культуры на основе 

российских традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам 

отечественного и мирового искусства; 

 физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни и 

эмоционального благополучия — развитие физических способностей с учётом 



возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной и 

социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 

 трудовое воспитание — воспитание уважения к труду, трудящимся, результатам 

труда (своего и других людей), ориентация на трудовую деятельность, получение 

профессии, личностное самовыражение в продуктивном, нравственно достойном труде в 

российском обществе, достижение выдающихся результатов в профессиональной 

деятельности; 

 экологическое воспитание — формирование экологической культуры, 

ответственного, бережного отношения к природе, окружающей среде на основе российских 

традиционных духовных ценностей, навыков охраны, защиты, восстановления природы, 

окружающей среды; 

 ценности научного познания — воспитание стремления к познанию себя и 

других людей, природы и общества, к получению знаний, качественного образования с 

учётом личностных интересов и общественных потребностей. 

Целевые ориентиры 

Гражданское воспитание 

Осознанно выражающий свою российскую гражданскую принадлежность 

(идентичность) в поликультурном, многонациональном и многоконфессиональном 

российском обществе, в мировом сообществе. 

Сознающий своё единство с народом России как источником власти и субъектом 

тысячелетней российской государственности, с Российским государством, 

ответственность за его развитие в настоящем и будущем на основе исторического 

просвещения, сформированного российского национального исторического сознания. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный аргументированно отстаивать 

суверенитет и достоинство народа России и Российского государства, сохранять и 

защищать историческую правду. 

Ориентированный на активное гражданское участие на основе уважения закона и 

правопорядка, прав и свобод сограждан. 

Осознанно и деятельно выражающий неприятие любой дискриминации по социальным, 

национальным, расовым, религиозным признакам, проявлений экстремизма, терроризма, 

коррупции, антигосударственной деятельности. 

Обладающий опытом гражданской социально значимой деятельности (в ученическом 

самоуправлении, волонтёрском движении, экологических, военно-патриотических и др. 

объединениях, акциях, программах). 

Патриотическое воспитание 

Выражающий свою национальную, этническую принадлежность, приверженность к 

родной культуре, любовь к своему народу.  

Сознающий причастность к многонациональному народу Российской Федерации, 

Российскому Отечеству, российскую культурную идентичность. 

Проявляющий деятельное ценностное отношение к историческому и культурному 

наследию своего и других народов России, традициям, праздникам, памятникам народов, 

проживающих в родной стране — России. 

Проявляющий уважение к соотечественникам, проживающим за рубежом, 

поддерживающий их права, защиту их интересов в сохранении российской культурной 

идентичности. 

Духовно-нравственное воспитание 



Проявляющий приверженность традиционным духовно-нравственным ценностям, 

культуре народов России с учётом мировоззренческого, национального, 

конфессионального самоопределения. 

Действующий и оценивающий своё поведение и поступки, поведение и поступки 

других людей с позиций традиционных российских духовно-нравственных ценностей и 

норм с осознанием последствий поступков, деятельно выражающий неприятие 

антигуманных и асоциальных поступков, поведения, противоречащих этим ценностям. 

Проявляющий уважение к жизни и достоинству каждого человека, свободе 

мировоззренческого выбора и самоопределения, к представителям различных этнических 

групп, религий народов России, их национальному достоинству и религиозным чувствам 

с учётом соблюдения конституционных прав и свобод всех граждан. 

Понимающий и деятельно выражающий ценность межнационального, 

межрелигиозного согласия людей, народов в России, способный вести диалог с людьми 

разных национальностей, отношения к религии и религиозной принадлежности, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения. 

Ориентированный на создание устойчивой семьи на основе российских традиционных 

семейных ценностей; понимания брака как союза мужчины и женщины для создания 

семьи, рождения и воспитания в семье детей; неприятия насилия в семье, ухода от 

родительской ответственности. 

Обладающий сформированными представлениями о ценности и значении в 

отечественной и мировой культуре языков и литературы народов России, 

демонстрирующий устойчивый интерес к чтению как средству познания отечественной и 

мировой духовной культуры. 

Эстетическое воспитание 

Выражающий понимание ценности отечественного и мирового искусства, российского 

и мирового художественного наследия. 

Проявляющий восприимчивость к разным видам искусства, понимание 

эмоционального воздействия искусства, его влияния на поведение людей, умеющий 

критически оценивать это влияние. 

Проявляющий понимание художественной культуры как средства коммуникации и 

самовыражения в современном обществе, значения нравственных норм, ценностей, 

традиций в искусстве. 

Ориентированный на осознанное творческое самовыражение, реализацию творческих 

способностей в разных видах искусства с учётом российских традиционных духовных и 

нравственных ценностей, на эстетическое обустройство собственного быта. 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 

благополучия 

Понимающий и выражающий в практической деятельности ценность жизни, здоровья 

и безопасности, значение личных усилий в сохранении и укреплении своего здоровья и 

здоровья других людей.  

Соблюдающий правила личной и общественной безопасности, в том числе 

безопасного поведения в информационной среде. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиены, режим занятий и отдыха, регулярную физическую активность), 



стремление к физическому совершенствованию, соблюдающий и пропагандирующий 

безопасный и здоровый образ жизни. 

Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных привычек (курения, 

употребления алкоголя, наркотиков, любых форм зависимостей), деструктивного 

поведения в обществе и цифровой среде, понимание их вреда для физического и 

психического здоровья. 

Демонстрирующий навыки рефлексии своего состояния (физического, 

эмоционального, психологического), состояния других людей с точки зрения 

безопасности, сознательного управления своим эмоциональным состоянием, 

развивающий способности адаптироваться к стрессовым ситуациям в общении, в разных 

коллективах, к меняющимся условиям (социальным, информационным, природным). 

Трудовое воспитание 

Уважающий труд, результаты труда, трудовые и профессиональные достижения своих 

земляков, их вклад в развитие своего поселения, края, страны, трудовые достижения 

российского народа. 

Проявляющий способность к творческому созидательному социально значимому 

труду в доступных по возрасту социально-трудовых ролях, в том числе 

предпринимательской деятельности в условиях самозанятости или наёмного труда. 

Участвующий в социально значимой трудовой деятельности разного вида в семье, 

общеобразовательной организации, своей местности, в том числе оплачиваемом труде в 

каникулярные периоды, с учётом соблюдения законодательства. 

Выражающий осознанную готовность к получению профессионального образования, 

к непрерывному образованию в течение жизни как условию успешной профессиональной 

и общественной деятельности. 

Понимающий специфику трудовой деятельности, регулирования трудовых 

отношений, самообразования и профессиональной самоподготовки в информационном 

высокотехнологическом обществе, готовый учиться и трудиться в современном обществе. 

Ориентированный на осознанный выбор сферы трудовой, профессиональной 

деятельности в российском обществе с учётом личных жизненных планов, потребностей 

своей семьи, общества. 

Экологическое воспитание 

Демонстрирующий в поведении сформированность экологической культуры на основе 

понимания влияния социально-экономических процессов на природу, в том числе на 

глобальном уровне, ответственность за действия в природной среде.  

Выражающий деятельное неприятие действий, приносящих вред природе. 

Применяющий знания естественных и социальных наук для разумного, бережливого 

природопользования в быту, общественном пространстве. 

Имеющий и развивающий опыт экологически направленной, природоохранной, 

ресурсосберегающей деятельности, участвующий в его приобретении другими людьми. 

Ценности научного познания 

Деятельно выражающий познавательные интересы в разных предметных областях с 

учётом своих интересов, способностей, достижений. 

Обладающий представлением о современной научной картине мира, достижениях 

науки и техники, аргументированно выражающий понимание значения науки в жизни 



российского общества, обеспечении его безопасности, гуманитарном, социально-

экономическом развитии России. 

Демонстрирующий навыки критического мышления, определения достоверной 

научной информации и критики антинаучных представлений. 

Развивающий и применяющий навыки наблюдения, накопления и систематизации 

фактов, осмысления опыта в естественнонаучной и гуманитарной областях познания, 

исследовательской деятельности. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

 

Учащиеся научатся: 
 

• характеризовать явления (действия и поступков), их объективная оценка на 

основе освоенных знаний и имеющегося      опыта; 

• обнаруживать  ошибки при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

• общению    и    взаимодействию    со    сверстниками    на   принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• защищать  и сохранять природу во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 

• организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и организовывать 

отдых в процессе её выполнения; 

• анализировать  и объективно оценивать результаты собственного труда, искать 

возможности и способы их улучшения. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

          • видеть красоту движений, выделять  и обосновывать эстетические признаки  в 

движениях и передвижениях человека; 

• оценивать красоту  телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управлять  эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми (хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность); 

• технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные 

Учащиеся научатся: 

• составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 

использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

• осваивать   правила   поведения   и   безопасности   во   время   занятий 

физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий 

проведения занятий; 

• наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития 

основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте 

пульса во время выполнения физических упражнений. 

Учащиеся получат возможность научиться: 



• осваивать навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе 

игровой и соревновательной деятельности использовать навыки коллективного общения и 

взаимодействия. 

• планировать занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложению фактов истории развития физической культуры, характеристика её 

роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью. 

 

познавательные 

Учащиеся научатся: 

 организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели;  

активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками 

в достижении     общей цели, 

 доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  

 включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных  

(нестандартных) ситуациях и условиях. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы.  

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий. 

 

коммуникативные 

Учащиеся научатся: 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения;  



 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения;  

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условий. 

 

Цели: 

 формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

 развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности,  

 воспитание эмоциональной отзывчивости и культуры восприятия, 

 эмоционально - развивающая функция, состоящая в воздействии физической 

культуры на эмоционально - чувственную сферу      личности, способствующая 

обогащению этой сферы 

 ценностно - ориентационная функция, позволяющая учащимся использовать 

приобретённые знания, умения и навыки для самостоятельной ориентации в 

окружающей их среде критериям здорового образа жизни. 

 



          Задачи: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

физическое совершенствование 

физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции наруше-

ний осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и 

с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1, 2 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

 

                             Тематическое планирование 

 

Тематическое планирование рабочей программы осуществлялось, в том числе, с 

учетом «Рабочей программы воспитания МБОУ г. Ульяновска «Средняя школа №37» на 

2021-2026 гг., утвержденной приказом №355-о от 28.05.2021 года. 

 

№ тема Печатные 

ресурсы 

Электронны

е 

Дата Дата 



ресурсы по 

плану 

фактич

ески 

1 триместр 

легкая атлетика-17ч. баскетбол-9ч. гимнастика-5ч. 

1.  

 инструктаж по Т.Б. на уроке Ф.К.: раздел 

л/а;  с/и ;гимнастика 

учебник Физкультура   

10 кл. ДО 

л/а  

 

2.  

 Тест: прыжок в длину с места  

ф.к.10 класс 

параграф 20 

 

 

 

3.  Тест: подтягивание  
 

   

4.  Тест: бег 100м  
 

   

5.  Тест: бег 200м  
 

   

6.  Тест: бег 300м  
 

   

7.  Тест: бег 400м  
 

   

8.  Тест: 500(д);1000м(ю)  
 

   

9.  Обучение: метание теннисного мяча стр. 163-167    

10.  Закрепление? метание теннисного мяча      

11.  Совершенствование: метание теннисного 

мяча 

  

 

 

12.  Обучение: прыжки в длину с разбега 

способом"согнув ноги"  

стр. 160=161  

 

 

13.  Закрепление: прыжки в длину с разбега 

способом"согнув ноги" 

  

 

 

14.  Совершенствование: прыжки в длину с 

разбега способом"согнув ноги"  

  

 

 

15.  : прыжки в длину с разбега 

способом"согнув ноги" в целом 

  

 

 

16.  игры 
  

  

17.  игры 
 

   

18.  Ведение б/б мяча, передачи от груди 2 

руками 

Ф.К. 10 класс 

параграф 15 

Физкультура 

10 кл.ДО б/б  

 

19.  Остановка прыжком, на два шага стр. 102-104    

20.  Остановка прыжком, на два шага стр. 102-104    

21.  остановка на два шага ,повороты на месте, 

броски в кольцо 

стр. 102-104  

 

 

22.  броски в кольцо на два шага после ведения стр. 102-104    

23.  броски в кольцо на два шага после ведения стр. 102-104    

24.   двухсторонняя игра     

25.  двухсторонняя игра 

  

  

26.  двухсторонняя игра 
 

   

27.  

 инструктаж по Т.Б. на уроке гимнастики  

Ф.К. 10 класс 

Параграф 19 

Ф.К. 10 кл. 

ДО 

гимнастика  

 

28.  акробатика  стр. 145-146    

29.   акробатика  стр. 145-146    

30.   акробатика  стр. 145-146    

31.  акробатика стр. 145-146    

2 триместр 

  гимнастика 4ч.игры 2 ч. лыжи 14ч. 



32.   акробатика,      

33.   упражнения на брусьях,перекладине       

34.  упражнения на брусьях,перекладине     

35.  упражнения на брусьях,перекладине,      

36.  упражнения на брусьях разной высоты-д; 

параллельных-м.  

  

 

 

37.  упражнения на брусьях разной высоты-д; 

параллельных-м;-зачет  

  

 

 

38.  опорный прыжок.лазанье по канату в три 

приема  

  

 

 

39.  опорный прыжок.лазанье по канату в три 

приема 

  

 

 

40.  опорный прыжок.лазанье по канату в три 

приема-зачет  

  

 

 

41.  опорный прыжок.лазанье по канату в два 

приема  

  

 

 

42.  учет-опорный прыжок.лазанье по канату в 

два приема  

  

 

 

43.  полоса препятствий     

44.  полоса препятствий.      

45.   учет- полоса препятствий      

46.  игры      

47.   игры.      

48.  

инструктаж по технике безопасности на 

уроках лыжной подготовки  

Ф.К.10. 

Параграф 

12;19 

Ф.К. ДО 

лыжи 

 

 

49.  попеременно двухшажный ход.строевые 

упражнения с лыжами  

Стр. 139  

 

 

50.  попеременно двухшажный ход.строевые 

упражнения с лыжами 

Стр. 139  

 

 

51.  попеременно двухшажный ход.строевые 

упражнения с лыжами,  

Стр. 139  

 

 

52.  попеременно двухшажный ход;строевые 

упражнения с лыжами  

Стр. 139  

 

 

53.  подьем елочкой.спуск в высокой стойке   Стр. 173    

54.   подьем елочкой.спуск в высокой стойке.   Стр. 173     

55.  подьем елочкой.спуск в средней стойке   Стр. 173    

56.  подьем елочкой.спуск в средней стойке.  Стр. 173    

57.  

подьем елочкой.спуск в низкой стойке   

Стр. 173 Стр. 

173 

 

 

 

58.  подьем елочкой.спуск в низкой стойке.  Стр. 173    

59.  учет-подьем елочкой.спуск в высокой стойке      

60.  учет-спуск в высокой ; средней стойках       

61.  одновременно бесшажный ход.строевые 

упражнения на лыжах  

  

 

 

62.  одновременно бесшажный ход.строевые 

упражнения на лыжах.  

Стр. 140  

 

 

63.  одновременно одношажный ход(скоростной 

вариант)строевые упражнения на лыжах  

  

 

 

64.  одновременно одношажный ход(скоростной 

вариант)строевые упражнения на лыжах.   

  

 

 



3 триместр 

лыжи 8ч. баскетбол 5ч. легкая атлетика 19ч.игры 1ч. 

65.  одновременно одношажный ход(основной 

вариант)строевые упражнения на лыжах   

10. 

Параграф 21 

Ф.К. ДО 

лыжи  

 

66.  одновременно одношажный ход(основной 

вариант)строевые упражнения на лыжах  

Стр. 173  

 

 

67.  одновременно двух шажный ход  Стр. 173    

68.  одновременно двух шажный ход.  Стр. 173    

69.  учет- попеременно двух шажный ход      

70.  учет одновременные ходы      

71.  учет бег на лыжах-500 метров      

72.  учет бег на лыжах-1000 метров      

73.  

баскетбол:- двухсторонняя игра  

Ф.К. 10 класс 

параграф 15 

Ф.К. ДО 

баскетбол  

 

74.  двухсторонняя игра     

75.  двухсторонняя игра     

76.  двухсторонняя игра     

77.  двухсторонняя игра     

78.  

передача эстафетной палочки  

Ф.К10 класс 

Легкая 

атлетика 

79. Ф.К  ДО 

легкая 

атлетика   

 

80.  передача эстафетной палочки.      

81.  передача эстафетной палочки,      

82.  передача эстафетной палочки,.      

83.  передача эстафетной палочки,     

84.  прыжки в длину с разбега способом"согнув 

ноги"  

Стр. 157-158  

 

 

85.  прыжки в длину с разбега способом"согнув 

ноги" .  

Стр. 157-158  

 

 

86.  прыжки в длину с разбега способом"согнув 

ноги" ,  

Стр. 157-158  

 

 

87.  прыжки в длину с разбега способом"согнув 

ноги"-зачет  

  

 

 

88.  метание теннисного мяча  Стр. 163    

89.  метание теннисного мяча. Стр. 163    

90.  метание теннисного мяча..  Стр. 163    

91.  метание теннисного мяча- зачет      

92.  тест-прыжок в длину с места      

93.  тест-подтягивание: д- на низкой м- на 

высокой перекладине  

  

 

 

94.  тест- бег 100 метров       

95.  тест- бег 200 метров      

96.  тест- бег 300 метров      

97.  тест- бег 400 метров      

98.  тест- бег 500 метров(д); 1000 метров(ю)     

99.  игры     
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