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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической 

культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе нашли свои 

отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, 

учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся 

предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к 

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и  

адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального среднего 

общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению 

нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

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 5 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. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования 

в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в 

развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится 

возможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое 



 

представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания 

о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой модулей, которые 

входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

 Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая 

атлетика, зимние виды спорта  

 (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими 

технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.  

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством 

просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных 

модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 

деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, 

модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 

базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. 

В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля, 

представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 5 классе на изучение предмета отводится 3 часа в неделю, суммарно 102 часа.  

Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочной 

деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 

зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам 

освоения основной образовательной программы основного общего образования». 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и 

формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация 

спортивной работы в общеобразовательной школе. 

 Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

 Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и 

правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности.  

 Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с 

умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

 Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель 

физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой 

деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

 Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в 

домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

 Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных 

занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики 

в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование 

телосложения с использованием внешних отягощений. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; 

кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги 

врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием 

(девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 

90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом 

(девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым 

боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение 

на гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с 

высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 

 Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на 

дальность с трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; 

повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по 

пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и 

впадин при спуске с пологого склона. 



 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в 

движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с 

места; ранее разученные технические действия с мячом. 

 Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на 

месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка 

катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; 

обводка мячом ориентиров (конусов). 

 Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с  

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

 готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать 

традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при 

организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

 готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;  

 стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и  

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;  

 готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 

научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с 

учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его 

укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного 

влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;  

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия 

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок;  

 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

 готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;  

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей;  

 формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической  

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 Универсальные познавательные действия:  

 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского 

движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 



 

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 

качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;  

 характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;  

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями 

показателей работоспособности;  

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом;  

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 

 Универсальные коммуникативные действия:  

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 

физической и технической подготовкой;  

 вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

 наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими 

учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их 

устранения;  

 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, 

рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, 

выяснять способы их устранения. 

 Универсальные учебные регулятивные действия:  

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной  

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно 

разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении  конфликтных и нестандартных ситуаций, 

признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление;  

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют 

при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков 

своей команды и команды соперников;  

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий  



 

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и 

признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:  

 выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;  

 проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их 

выполнение в режиме дня;  

 составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического 

развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 

самостоятельных занятий;  

 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, 

координации и формирование телосложения;  

 выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом 

«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

 выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами,  

подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

 передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх 

и по диагонали;  

 выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;  

 демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

 передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — имитация 

передвижения);  

 демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

 баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча 

двумя руками от груди с места и в движении);  

 волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая 

нижняя подача);  

 футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, 

удар по неподвижному мячу с небольшого разбега);  

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№  
п/п 

Наименование разделов и тем программы  Количество часов  Дата  
изучения  

Виды деятельности Виды, формы 

контроля  
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  
всего контрольные 

работы  
практические 

работы  

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕС КОЙ КУЛЬТ УРЕ  

1.1.  Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению  
0.5 0 0  обсуж да ют за да чи и с одержание зан ятий физ ичес кой  

куль турой на пре дс тоя щий уче бн ый год;;  
в ысказ ыва ют св ои поже лания и пре дложе ния,  
конкре тизи руют требова ния п о отде льн ым раз де лам и те ма м;  

Беседа ; https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

1.2.  Знакомство с системой дополнительного  
обучения физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе  

0.25 0 0  зада ют в оп рос ы п о органи зации сп ортив н ых сорев нований, 
де ла ют в ыводы о возможн ом в ни х участи и;  

Ус тн ый опрос; 

Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

1.3.  Знакомство с понятием «здоровый образ 

жизни»и значением здорового образа жизни в  
жизнедеятельности современного человека  

0.25 0 0  опис ыва ют осн овн ые формы оз дорови тель н ых заня ти й, 

конкре тизи руют и х зна чен ие для з доровья челове ка: 

утрен няя за ря дка; физкуль тмин утки и физ куль тпа уз ы, 

прогулки и заня тия на открытом в оз духе, заня ти я  
физ и ческой куль турой, трени ров очн ые заня тия п о ви да м 

спорта ;;  
при водя т п риме ры с одержа тельн ого нап олнения форм 

занятий физ куль турн о-оз доров ите льн ой и спорти вн о-

оз доров ите льн ой нап рав ленн ос ти;;  
осозна ют п олож ите льн ое в лия ние ка ж дой из форм  
организа ции зан ятий на с остоян ие з доровья, фи зи ческое 

разви тие и физи ческую п одготов лен нос ть ;  

Ус тн ый опрос; 

Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

1.4.  Знакомство с историей древних Олимпийских 

игр  
0.5 0 0  хара ктеризуют Оли мпи йские и гры ка к я ркое куль турн ое 

событие Д рев него мира ; из лага ют ве рси ю и х п ояв ления и 

при чи н ы заве ршени я;;  
анализ ируют с ос тав ви дов сп орта, входи в ши х в п рограмму 

Оли мп ийских игр Д ревне й Грец ии, сра вни ва ют и х с ви да ми 

спорта из п рогра мм ы с ов ре менн ых Олимпийс ки х игр;; 

уста нав лива ют общн ос ть и различия в организа ции древн их 

и сов ре менн ых Оли мпийс ки х игр;  

Ус тн ый опрос; 

Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

Итого п о раз де лу  1.5  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОС ТОЯТ ЕЛ ЬНОЙ ДЕЯТ ЕЛЬНО СТИ  

2.1.  Режим дня и его значение для современного 

школьника 
0.25 0 0  оп ре деля ют ин ди ви дуаль н ые в иды деяте льн ос ти в те чение 

дня, ус танав лива ют вре мен ной диапаз он и  
пос ледовате льн ос ть и х в ыполне ния;;  

Ус тн ый опрос;  https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.2.  Самостоятельное составление индивидуального 

режима дня  
0.25 0 0  соста вля ют ин ди ви дуаль н ый ре жи м дня и оформля ют е го 

в ви де та блиц ы.;  
Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.3.  Физическое развитие человека и факторы, 

влияющие на его показатели  
0.25 0 0  знакомятся с п оня тием «физ и ческое разв и тие» в 

значен ии «п роцесс вз рос лени я орган из ма п од влияние м  
насле дственн ых п рогра мм»;;  

Беседа ; https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

2.4.  Осанка как показатель физического развития и 

здоровья школьника  
0.25 0 0  знакомятся с п оня тия ми «п рави льная осанка » и  

«неп рав иль ная осан ка », ви да ми оса нки и в озможн ыми 

при чи нами на руше ния;;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.5.  Измерение индивидуальных показателей 

физического развития  
0.25 0 0  изме ря ют показа тели ин див и дуа льн ого физи ческого  

разви ти я (длин ы и масс ы те ла, окружн ости грудной кле тки, 

осанки):; 

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.6.  Упражнения для профилактики нарушения 

осанки 
0.25 0 0  соста вля ют комп лекс ы уп ра жнен ий с п редме та ми и без 

пре дметов на голове; са мостоя те льн о раз учи ва ют техн ику и х 

в ып олнения ;;  
соста вля ют комп лекс уп раж нени й для укреп лени я мыш ц 

тулов и ща; самос тояте льн о раз учива ют те хни ку их  
в ып олнения ;  

самос тоя тель ная 

ра бота на  
кани кула х;  
ви деоотчет ;  

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole .ru/ 

2.7.  Организация и проведение самостоятельных 

занятий 
0.25 0 0  знакомятся с требова ния ми к подготов ке мес т заня ти й на 

открытых сп ортив н ых п лоща дках, в ыбору оде ж ды и обуви в 

соответс тви и с погодн ыми ус ловия ми и вре мене м года;;  

самос тоя тель ная 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.8.  Процедура определения состояния организма с 

помощью одномоментной функциональной 

пробы 

0.25 0 0  в ыби ра ют ин диви дуа льн ый спос об регис трации пульса 

(наложение м руки на запяс тье, на сонн ую а ртери ю, в область 

сердца);;  
раз учива ют сп ос об п роведе ния одн омомен тн ой п робы  
в сос тоя нии отн оси тель н ого п окоя, оп реде ля ют с ос тояние 

организ ма п о оп ре делён ной форму ле;;  
раз учива ют сп ос об п роведе ния одн омомен тн ой п робы п ос ле 

в ып олнения физи ческой нагруз ки и оп ре де ля ют с остоян ие 

организ ма п о оп ре делён ной формуле;;  

Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.9.  Исследование влияния оздоровительных форм 

занятий физической культурой на работу сердца  
0.25 0 0  изме ря ют пульс п ос ле в ып олнен ия уп ражне ний (или  

дв ига тель н ых действий) в на чале, сере ди не и п о окон чани и 

самос тоя тель н ых заня ти й;;  
сравни ва ют п олучен н ые данн ые с показа теля ми та блиц ы 

физ и чески х нагруз ок и оп ре де ля ют её ха ракте рис ти ки;; 

пров одя т анализ нагруз ок са мос тоя тель н ых заня ти й и дела ют 

в ыв од о раз ли чии их воз де йствий на органи зм. ;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultu ra-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

2.10 Ведение дневника физической культуры  0.25 0 0  соста вля ют дневн ик фи зи ческой куль туры;  Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

Итого п о раз де лу 2.5  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕР ШЕНС ТВОВ АНИЕ  

3.1.  Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительная деятельность  
1 0 0  знакомятся с п оня тием «физ культурн о-оз доров и тель ная 

дея тель нос ть », роль ю и зна чение м физ куль турн о-  
оз доров ите льн ой дея те льн ос ти в з доровом образе жиз ни 

сов реме нн ого че лове ка.;  

беседа ;  
оп рос; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.2.  Упражнения утренней зарядки  0.75 0 0  отбира ют и сос тав ля ют комп лекс ы уп ра жнени й утренне й 

заря дки и физ куль тми нуток для заня ти й в дома шн их 

услов ия х без пре дме тов, с ги мнас ти ческой па лкой и 

ганте ля ми, с исп ольз ование м с тула;;  
запис ыва ют с оде ржан ие комп лекс ов и регуля рн ость их 

в ып олнения в дневн ике физ ичес кой куль туры. ;  

самос тоя тель н ые 
занятия; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.3.  Упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики 
0.75 0 0  раз учива ют уп ра жнения дыха те льн ой и з ри те льн ой  

гимнастики для п рофи лакти ки утомлен ия в о в ремя уче бн ых 

занятий.; 

самос тоя тель н ые 

занятия; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.4.  Водные процедуры после утренней зарядки 0.5 0 0  закреп ля ют и соверше нствуют нав ыки п рове ден ия  
закали ва ющей проце дуры сп ос обом обливани я;;  
закреп ля ют п рави ла ре гули рова ния темпера турн ых и  
вре менн ых ре жи мов зака ли ва ющей п роце дуры;;  
запис ыва ют регуля рн ость из менени я те мпе ратурн ого реж и ма 

закали ва ющ их п роце дур и из менен ия её вре менн ых  
пара метров в дне вни к физи чес кой культуры. ;  

самос тоя тель н ые 

занятия; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.5.  Упражнения на развитие гибкости  1.5 0 0.25  раз учива ют уп ра жнения на подви жн ость с ус тав ов,  
в ып олня ют их и з раз н ых ис ходн ых п оложени й, с  
одн ои мённ ыми и разн о имённ ыми дви жен иями рук и н ог, 

вра щение м тулов и ща с боль шой амп литудой.;  

тест на ги бкос ть 

"наклон к  
пря мым н огам";  

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole .ru/ 

3.6.  Упражнения на развитие координации  1.5 0 0  раз учива ют уп ра жнения в рав н овесии, точнос ти дв иже ний, 

жонгли рован ии малым (тен нисн ым) мя чом;;  
соста вля ют соде ржание заня тия по разв ити ю коорди нации с 

использ ован ием раз ученн ого комп ле кса и доп олни те льн ых 

уп раж нени й, пла ни руют и х ре гуля рн ое в ып олнение в  
реж име уче бн ой не де ли.;  

Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.7.  Упражнения на формирование телосложения  1 0 0.25  раз учива ют уп ра жнения с га нте ля ми на разв итие отде льн ых 

мыше чн ых груп п;;  
соста вля ют комп лекс уп раж нени й, запис ыва ют ре гуля рн ос ть 

его в ып олнения в дневни к физ ичес кой куль туры;  

Заче т;  
подтягивание на 

в ысокой и  
низкой  
перекла дина х;  

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole .ru/ 

3.8.  Моду ль «Гимнас тик а». Знакомство с 

понятием«спортивно-оздоровительная 

деятельность 

1 0 0  знакомятся с п оня тием «сп ортивн о-оз дорови тель ная 

дея тель нос ть », роль ю и зна чение м сп ортивн о-  
оз доров ите льн ой дея те льн ос ти в з доровом образе жиз ни 

сов реме нн ого че лове ка.;  
осваива ют строев ые уп ра жнени я;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.9.  Моду ль «Гимнас тик а». Кувырок вперёд в 

группировке 
2 0 0.5  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют и ллюс тративн ый 

образе ц те хн ики в ып олнен ия кув ырка впе рё д в групп иров ке;; 

опис ыва ют те хни ку в ып олнен ия кув ырка впе рё д с  
в ыделен ием фаз дв и жения, в ыясня ют возможн ос ть  
поя влен ие ош ибок и п ри чи н их появ ления (на осн ове  
пре дшествующ его оп ыта); ;  
сове ршенствуют техн ику кув ырка в перё д за с чёт п ов торения 

техни ки п одв одя щи х уп ражне ний (пере каты и п рыж ки на 

месте, толчком дв умя н ога ми в группи ров ке);;  
оп ре деля ют зада чи за креп ления и с ове ршенс тв ован ия  
техни ки кув ырка впе рё д в групп и ровке для самос тоя те льн ых 

занятий;;  
сове ршенствуют кув ырок впе рё д в групп иров ке в п олн ой 

координа ции;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения уп ра жнени я другими 

учащ и мися, срав нива ют её с образ цом и оп ре деля ют оши бки, 

пре длага ют сп ос обы и х ус транен ия (обучение в пара х).;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота;  
группа х; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.10.  Моду ль «Гимнас тик а». Кувырок назад в 

группировке 
0 0 0    https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.11.  Моду ль «Гимнас тик а». Кувырок вперёд 

ноги«скрёстно»  
1 0 0.25  оп ре деля ют зада чи для са мос тоя тель ного обучения и 

закреп лен ия техн ики кув ырка впе рё д н оги «скрёс тн о»;; 

в ып олня ют кув ырок вперё д н оги «с крёстно» п о фаза м и в 

полн ой координа ции;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения уп ра жнени я другими 

учащ и мися с п омощь ю её сравне ния с и ллюс тра ти вн ым 

образ цом, в ыяв ля ют оши бки и п ре длага ют сп ос обы и х 

устране ния (обучен ие в па рах). ;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.12.  Моду ль «Гимнас тик а». Кувырок назад из стойки 

на лопатках 
0 0 0    https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.13.  Моду ль «Гимнас тик а». Опорный прыжок на 

гимнастического козла  
3 0 0.5  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют и ллюс тративн ый 

образе ц те хн ики в ып олнен ия опорн ого прыж ка;;  
уточн я ют его в ыполнение, на блюдая за те хн икой образца 

учи теля ;;  
опис ыва ют те хни ку в ып олнен ия п рыжка с в ыде лен ием фаз 

дв ижен ий;;  
пов торя ют п одв одя щие уп ра жнения и оценива ют те хн ику и х 

в ып олнения ;;  
оп ре деля ют зада чи и п осле дова тель н ость са мос тоя тельн ого 

обучен ия те хн ике оп орн ого п рыжка ;;  
раз учива ют те хни ку прыж ка п о фазам и в п олн ой  
координа ции;;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.14.  Моду ль «Гимнас тик а». Гимнастическая  
комбинация на низком гимнастическом бревне  

2 0 0.5  знакомятся с комби нацией, ана лиз ируют трудн ость  
в ып олнения её уп раж нени й;;  
раз учива ют уп ра жнения комбинаци и на п олу, на  
гимнастичес кой ска мей ке, на наполь ном ги мнасти ческом 

бревне, на ни зком ги мнас ти ческом бре вне; ;  
контроли руют те хн ику в ып олнения комбинаци и другими 

учащ и мися, срав нива ют её с иллюс тративн ым образц ом и 

в ыяв ля ют возможн ые оши бки, п ре дла га ют сп особы и х 

устране ния (обучен ие в группа х).;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику лаза нья п о  
гимнастичес кой сте нке разн ои мённ ым с пос обом,  
пере дви жен ие приста вн ым шагом;;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.15.  Моду ль «Гимнас тик а». Лазанье и перелезание на 

гимнастической стенке 
0.5 0 0  закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику лаза нья п о  

гимнастичес кой сте нке разн ои мённ ым с пос обом,  
пере дви жен ие приста вн ым шагом;;  
знакомятся с образ цом учи теля, наблюда ют и ана лизи руют 

техни ку лазанья одн ои мён н ым сп особом, опис ыва ют её по 

фаза м дви жени я;;  
раз учива ют лазанье одн ои мённ ым сп ос обом по фаза м 

дв ижен ия и в п олн ой координа ции ;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения уп ра жнени я другими 

учащ и мися, срав нива ют её с иллюс тративн ым образц ом и 

в ыяв ля ют возможн ые оши бки, п ре дла га ют сп особы и х 

устране ния (обучен ие в группа х).;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.16.  Моду ль «Гимнас тик а». Расхождение на 

гимнастической скамейке в парах  
0.5 0 0  знакомятся с образ цом учи теля, анали зи руют и уточня ют 

отде льн ые эле мен ты техни ки рас хож де ния на  
гимнастичес кой ска мей ке спос обом «удержи вая за пле чи »; 

в ыделя ют те хн ичес ки с ложн ые его эле менты;;  
раз учива ют те хни ку рас хож дени я п рав ым и лев ым боком 

при пере дв иже нии на п олу и на ги мнасти ческой ска мейке 

(обуче ние в па рах);;  
контроли руют те хн ику в ып олнения уп ра жнени я другими 

учащ и мися, срав нива ют её с образ цом и в ыяв ля ют  
воз можн ые оши бки, п редлага ют с пос обы их ус тра нения 

(обуче ние в группа х);  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.17.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Бег с равномерной 

скоростью на длинные дистанции  
10 0 2  закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику в ыс окого ста рта :; 

знакомятся с образ цом учи теля, анали зи руют и уточня ют 

де тали и эле мен ты техники;;  
опис ыва ют те хни ку рав номе рн ого бега и разучива ют его на 

учебной диста нци и (за лиде ром, с коррекцией скорости 

пере дви жен ия учи те ле м);;  
раз учива ют п ов орот во вре мя равн оме рн ого бега п о уче бн ой 

дис танц ии;;  
раз учива ют бег с равн омерной скорос ть ю п о дистан ции  в 1 

км. ; 

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.18.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Знакомство с  
рекомендациями по технике безопасности во 

время выполнения беговых упражнений на 

самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой  

2 0 0  знакомятся с рекомен дация ми п о те хни ке безопасн ости во 
вре мя в ып олнения бегов ых уп ра жнен ий на самос тоя тель н ых 

занятиях лёгкой атле ти кой;  

Ус тн ый опрос; 
беседа ; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.19.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Бег с максимальной 

скоростью на короткие дистанции  
4 0 1  закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику бега на короткие 

дис танц ии с в ыс окого с та рта ;;  
раз учива ют с тартов ое и фи ни шн ое ус коре ние;;  
раз учива ют бег с макси ма льн ой скорость ю с в ыс окого ста рта 

по учебной диста нции в 60 м.;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.20.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Прыжок в длину с 

разбега способом «согнув ноги» 
0 0 0    https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.21.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Прыжки в высоту с 

прямого разбега  
2 0 1  знакомятся с рекомен дация ми учи те ля п о те хн ике 

без опасн ости на заня тия х п рыж ками и со с пос обами и х 

использ ован ия для раз ви тия скоростно -силов ых  
спос обн остей ;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/ 

3.22.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Знакомство с 

рекомендациями учителя по технике  
безопасности на занятиях прыжками и со 

способами их использования для развития 

скоростно-силовых способностей  

2 0 1  знакомятся с рекомен дация ми учи те ля п о те хн ике 

без опасн ости на заня тия х п рыж ками и со с пос обами и х 

использ ован ия для раз ви тия скоростно -силов ых  
спос обн остей ;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.23.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Метание малого мяча в 

неподвижную мишень 
2 0 0.5  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют и ллюс тративн ый 

образе ц ме тани я, в ыде ля ют фаз ы дви жения и ана ли зи руют 

их техни ку;;  
оп ре деля ют зада чи для са мос тоя тель ного обучения и  
закреп лен ия техн ики ме тани я ма лого мяча в неп одви жн ую 

ми шень ;;  
раз учива ют те хни ку ме тания ма лого мя ча в не подви жн ую 

ми шень по фаза м дви жен ия и в п олн ой координац ии.;  
знакомятся с рекомен дация ми п о те хни ке безопасн ости при 

в ып олнени и упра жнен ий в ме тании ма лого мя ча и с о  
спос оба ми их исп ольз ования для раз ви тия точн ости  
дв ижен ия; 

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.24.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Знакомство с  
рекомендациями по технике безопасности при 

выполнении упражнений в метании малого мяча 

и со способами их использования для развития 

точности движения  

1 0 0  раз учива ют те хни ку ме тания ма лого мя ча на да льн ость с трёх 

шагов раз бега, с п омощь ю п одв одя щи х и и ми таци он н ых 

уп раж нени й;;  
мета ют ма лый мяч на да льн ос ть п о фазам дв иже ния и в 

полн ой координа ции;  

Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.25.  Моду ль «Лёг кая атле тик а». Метание малого мяча 

на дальность 
1 0 0.5  раз учива ют те хни ку ме тания ма лого мя ча на да льн ость с трёх 

шагов раз бега, с п омощь ю п одв одя щи х и и ми таци он н ых 

уп раж нени й;;  
мета ют ма лый мяч на да льн ос ть п о фазам дв иже ния и в 

полн ой координа ции;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.26.  Модуль «Зи мние в иды сп орта ». Пере дви жение на 

лыжа х попере мен н ым дв ухша жн ым ходом  
0 0     https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.27.  Модуль «Зи мние в иды сп орта ». Знакомство с  
рекомен дация ми учи те ля п о те хн ике без опасн ости 

на занятиях лыж ной п одготов кой; сп ос обами  
использ ован ия уп раж нений в пере дв иже нии на 

лыжа х для разви тия в ынос ли вос ти  

0 0     https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.28.  Модуль «Зи мние в иды сп орта ». Пов ороты на лыжа х 
спос обом пе реступа ния  

0 0     https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.29.  Модуль «Зи мние в иды сп орта ». Подъё м в горку на 

лыжа х спос обом «лесенка »  
0 0     https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.30.  Моду ль «Зимние виды с порта». Спуск на лыжах с 

пологого склона  
0 0     https: //res h.edu.ru/  

http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.31.  Модуль «Зи мние в иды сп орта ». Преодоление 

неболь ши х п репя тствий п ри спус ке с пологого 

склона  

0 0     https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.32.  Моду ль «Спортивные иг ры. Баске тбол». Передача 

баскетбольного мяча двумя руками от груди  
1 0 0  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

учи теля в пере да че мяча дв умя рука ми от груди, с тоя на 

месте, ана лиз ируют фаз ы и эле мен ты те хни ки;;  

Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.33.  Моду ль «Спортивные иг ры.  
Баске тбол». Знакомство с рекомендациями  
учителя по использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения  
технических действий игры баскетбол  

1 0 0  знакомятся с рекомен дация ми учи те ля п о исп ольз овани ю 

подготови те льн ых и подводя щ их уп ра жнени й для осв оени я 

техни чески х дейс тви й игры бас кетбол;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.34.  Моду ль «Спортивные иг ры. Баске тбол». Передача 

мяча двумя руками от груди, на месте и в  
движении 

2 0 0.5  закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику пе реда чи мя ча дв умя 

рука ми от груди на мес те (обучение в пара х); ;  
рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

учи теля в пере да че мяча дв умя рука ми от груди при  
пере дви жен ии п рис тавн ым ша гом п рав ым и ле в ым бо ком, 

анализ ируют фаз ы и эле мен ты те хни ки;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику пе реда чи мя ча дв умя 

рука ми от груди при пере дви жении приста вн ым шагом 

прав ым и ле в ым боком (обучение в па ра х);  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.35.  Моду ль «Спортивные иг ры. Баске тбол». Ведение 

мяча на месте и в движении «по прямой», «по 

кругу» и «змейкой»  

2 0 0.5  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

веден ия бас кетбольн ого мя ча на мес те и в дв иже нии,  
в ыделя ют отли чи те льн ые элеме нты и х те хн ики ; ;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику ве дения мя ча на 

месте и в дви жени и «п о п ря мой »;;  
рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

веден ия бас кетбольн ого мя ча «по кругу» и «з мей кой», 

оп ре деля ют отли чи те льн ые признаки в и х технике, де ла ют 

в ыв оды;;  
раз учива ют те хни ку веде ния баске тболь ного мя ча «п о 

кругу» и «з мейкой ».;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.36.  Моду ль «Спортивные иг ры. Баске тбол». Бросок 

мяча в корзину двумя руками от груди с  места  
2 0 1  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

брос ка бас кетбольн ого мя ча в корзин у дв умя рука ми от 

груди с места, в ыде ля ют фаз ы дви жени я и те хн ичес кие 

особен н ости их в ып олнен ия;;  
опис ыва ют те хни ку в ып олнен ия брос ка, сравн ива ют её с 

име ющ и мся оп ытом, оп ре деля ют в оз мож н ые ош и бки и 

при чи н ы и х п оя влен ия, дела ют в ыв оды;;  
раз учива ют те хни ку броска мя ча в корзин у п о фаза м и в 

полн ой координа ции;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения броска други ми  
учащ и мися, в ыя в ля ют в оз мож н ые оши бки и п ре дла га ют 

спос обы и х ус транен ия (работа в группа х);  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.37.  Моду ль «Спортивные иг ры. Баске тбол». Ранее 

разученные технические действия с мячом  
2 0 0  сове ршенствуют ра зучен н ые действия с мя чом в игре п о 

уп рощенн ым п рав ила м;  
Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.38.  Моду ль «Спортивные иг ры. В оле йбол». Прямая 

нижняя подача мяча в волейболе  
4 0 1  раз учива ют и за креп ля ют технику п ря мой н иж ней п одачи 

мя ча;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения пода чи други ми 

учащ и мися, в ыя в ля ют в оз мож н ые оши бки и п ре дла га ют 

спос обы и х ус транен ия (обучение в пара х); ;  

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.39.  Моду ль «Спортивные иг ры. В оле йбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры  
волейбол  

1 0 0  знакомятся с рекомен дация ми учи те ля п о исп ольз овани ю 

подготови те льн ых и подводя щ их уп ра жнени й для осв оени я  

техни чески х дейс тви й игры волей бол;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.40.  Моду ль «Спортивные иг ры. В оле йбол». Приём и 

передача волейбольного мяча двумя руками 

снизу на месте и в движении 

3 0 1  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

приё ма и пе ре дачи в оле й больн ого мя ча дв умя руками сниз у с 

места и в дви жени и, оп ре де ля ют фаз ы дв иже ния и  
особен н ости их те хни ческого в ып олнен ия, п роводя т  
сравнен ия в технике п риёма и пере да чи мя ча стоя на месте и в 

дв ижен ии, оп реде ля ют отли чи тельн ые особе нн ости в те хн ике 

в ып олнения, де ла ют в ыв оды;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику п риё ма и пе реда чи 

волей боль н ого мя ча дв умя рука ми сниз у с места (обучен ие  в 

пара х);;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику п риё ма и пе реда чи 

волей боль н ого мя ча дв умя рука ми сниз у в дв иже нии  
прис тав н ым шагом пра в ым и лев ым боком (обучение в 

пара х).; 

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.41.  Моду ль «Спортивные иг ры. В оле йбол». Приём и 

передача волейбольного мяча двумя руками 

сверху на месте и в движении  

3 0 1  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

учи теля, оп ре деля ют фаз ы дв иже ния и особе нн ости их  
техни ческого в ып олнения, п ров одя т сра внения в те хн ике 

приё ма и пе ре дачи, в п оложени и стоя на месте и в дви жени и, 

оп ре деля ют раз ли чия в техн ике в ып олнени я;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику п риё ма и пе реда чи 

волей боль н ого мя ча дв умя рука ми све рху с места (обучен ие в 

пара х);; 

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.42.  Моду ль «Спортивные иг ры. В оле йбол». Ранее 

разученные технические действия с мячом  
2 0 1  закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику п риё ма и пе реда чи 

волей боль н ого мя ча дв умя рука ми све рху в дв иже нии 

прис тав н ым шагом пра в ым и лев ым боком (обучение в 

пара х).; 

Заче т;  
Практи чес кая 

ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.43.  Моду ль «Спортивные иг ры. Фу тбол». Удар по 

неподвижному мячу  
1 0 0  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

удара п о мя чу учи те ля, опре де ля ют фаз ы дви жения и  
особен н ости их те хни ческого в ып олнен ия;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику уда ра п о  
неподв иж н ому мя чу вн утре нней с торон ой с топ ы с  
неболь шого раз бега.; 

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.44.  Моду ль «Спортивные иг ры. Фу тбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры футбол  

0.5 0 0  знакомятся с рекомен дация ми учи те ля п о исп ольз овани ю 

подготови те льн ых и подводя щ их уп ра жнени й для осв оени я 

техни чески х дейс тви й игры футбол;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.45.  Моду ль «Спортивные иг ры. Фу тбол». Остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы  
0.5 0 0  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

учи теля, оп ре деля ют фаз ы дв иже ния и особе нн ости их 

техни ческого в ып олнения ;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику ос тан ов ки  
катя ще гося мя ча вн утренней с торон ой с топ ы. ;  

Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

 



 

3.46.  Моду ль «Спортивные иг ры. Фу тбол». Ведение 

футбольного мяча  
1 0 0  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют и ллюс тративн ый 

образе ц те хн ики веде ния футбольн ого мя ча «по п ря мой », «п о 

кругу», «зме йкой », в ыде ля ют отли чи тельн ые эле мен ты в 

техни ке та кого веде ния, дела ют в ыв оды;;  
закреп ля ют и соверше нствуют те хн ику ве дения футболь ного 

мя ча с из менение м нап рав лени я дви жения. ;  

Практи чес кая 

ра бота; 
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

3.47.  Моду ль «Спортивные иг ры. Фу тбол». Обводка 

мячом ориентиров  
1 0 0.5  рассма трива ют, обс уж да ют и анализи руют образец те хни ки 

учи теля, оп ре деля ют отли чи те льн ые призна ки в техни ке 

веден ия мяча «з мей кой» и те хни ки обв одки уче бн ых  
конус ов, де ла ют в ыв оды;;  
опис ыва ют те хни ку в ып олнен ия обводки конус ов,  
оп ре деля ют в оз можн ые ош ибки и при чин ы и х появ ления, 

рассма трива ют с пос обы ус тра нения;;  
оп ре деля ют п осле дова тельн ость за да ч для са мостоя те льн ых 

занятий п о раз учи вани ю те хн ики обв одки уче бн ых кон усов;; 

раз учива ют те хни ку обв одки уче бн ых кон усов;;  
контроли руют те хн ику в ып олнения обв одки уче бн ых  
конус ов други ми уча щи мися, в ыяв ля ют воз можн ые оши бки и 

пре длага ют сп ос обы и х ус транен ия (ра бота в па рах) ;  

Заче т;  
Практи чес кая 
ра бота; 

https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

Итого п о раз де лу  68  

Раздел 4. СПОРТ 

4.1.  Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в  
показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО  

30 0 0  ;  
осваива ют соде ржания При ме рн ых модульн ых п рогра мм п о 

физ и ческой куль туре и ли ра боче й програ ммы баз ов ой 

физ и ческой п одготовки;;  
де монстри руют п рирос ты в п оказате ля х физ ичес кой  
подготов ленн ос ти и н ормативн ых тре бований компле кса 

ГТ О; 

Практи чес кая 
ра бота; 

www.gto.ru  
https: //res h.edu.ru/  
http: //f izkultura-na 5.ru/  
http: //www.fiz kultura vshkole.ru/  

Итого п о раз де лу  30  

ОБЩЕ Е КОЛИЧЕ СТ ВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102 0 14.75  





УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 5 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ  

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/? 

Печатные пособия  

1. Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности, и ВФСК ГТО. 2. 

Учебно – методические фильмы по методике обучения двигательным действиям. 

Список литературы  

Программно-нормативные документы  

1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования /М-во 

образования и науки России. Федерации – М.: Просвещение, 2011. 

2. Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Основная школа. -

М.: Просвещение, 2011. 

3. Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников Виленского 

М.Я., Ляха В.И. 5-9 классы. Пособие для учителей общеобразовательных учреждений. - М: 

Просвещение , 2013. 

Учебники и справочные издания  

1. Виленский М.А., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю., Соколкина В.А., Баландин Г.А., .Назарова Н.Н., 

Казакова Т.Н., Алёшина Н.С., Гребенщикова З.В., Крайнов А.Н.. Физическая культура 5 – 6 – 7 

классы. Учебник для общеобразовательных учреждений / под редакцией М.Я. Виленского. - М.: 

Просвещение, 2012. 

2. Коваленко М.И., Пекшева А.Г. Справочник учителя 1-11 классов. - Ростов н/Д: Феникс, 2004. 

3. Лях В. И. Физическая культура: 8–9 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. 

Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. — М.: Просвещение, 2009. 

4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: . – М.: Физкультура и спорт, 2014. 5. 

Настольная книга учителя физической культуры: Справ. – метод. пособие / Сост. Б.И. Мишин. –

М.:«Издательство АСТ; ООО «Издательство Астрель», 2003. 

Методические пособия  

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

www.gto.ru  

https://resh.edu.ru/  

http://fizkultura-na5.ru/  

http://www.fizkulturavshkole.ru/ 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Мячи для метания  

Гранаты учебные (500, 700 гр.)  

Гиря (16 кг)  

Скамейки гимнастическая  

Набор гимнастических матов  

Гимнастический козел  

Канат для перетягивания  

Скакалки  

Мостик гимнастический подкидной  

Щит баскетбольный игровой  

Кольца баскетбольные  

Волейбольная сетка  

Мячи волейбольные  

Мячи футбольные  

Теннисные столы  

Ракетки для настольного тенниса  

Секундомер электронный  

Рулетки  

Игровое поле для баскетбола (стритбола)  

Игровое поле для волейбола 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Мячи для метания  

Гранаты учебные (500, 700 гр.)  

Гиря (16 кг)  

Скамейки гимнастическая  

Набор гимнастических матов  

Гимнастический козел  

Канат для перетягивания  

Скакалки  

Мостик гимнастический подкидной  

Щит баскетбольный игровой  

Кольца баскетбольные  

Волейбольная сетка  

Мячи волейбольные  

Мячи футбольные  

Теннисные столы  

Ракетки для настольного тенниса  

Секундомер электронный  

Рулетки  

Игровое поле для баскетбола (стритбола)  

Игровое поле для волейбола 





 


