


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества 

вфизически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашл

исвоиотражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российскогообщества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования 

родителей,учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новыхметодики технологий вучебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 

сложившеесяпредназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся 

кпредстоящейжизнедеятельности,укрепленияихздоровья,повышенияфункциональныхиадаптивныхво

зможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднегообщего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнениюнормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплексаГТО». 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формированиеразносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физическойкультуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5 

класса данная цельконкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников вбережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в 

организацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,являющихсяосновойукр

епления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 

умений ворганизации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспосбностейиихцеле

направленного развития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализациишколь

ников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российскогоолимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современномуразвитию. В число 

практических результатов данного направления входит формированиеположительных навыков и 

умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителямифизическойкультуры,организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образованияв основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

единства вразвитии 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 

(знанияо физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно-процессуальным(физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностнозначимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой 

модулей, которыевходятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастика,лёгкаяатлетика,зи

мние виды спорта 

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

предметномсодержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, 

освоение 

имитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спорт»,содержаниекоторогоразр

абатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ 

пофизической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых 

Министерствомпросвещения Российской Федерации. Основной содержательной 

направленностью вариативныхмодулей является подготовка учащихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное 

вовлечение их в соревновательнуюдеятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации,модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержаниябазовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем.В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры 

в рамках данного модуля,представленопримерное содержание«Базовой физическойподготовки». 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

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 

внеурочнойдеятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с 

организациями системыдополнительногообразованиядетей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные 

результаты,зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного 

общегообразованияив«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамос

военияосновнойобразовательнойпрограммы основногообщегообразования». 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

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

иформы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; 

организацияспортивнойработы вобщеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий 

физическойкультурой,ихсвязьсукреплением здоровья,организацией отдыхаи досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания 

иправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности. 

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

сумственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение 

основныхиндивидуальныхвидовдеятельностиихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполн

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

показательфизического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и 

бытовойдеятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов 

физическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

вдомашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородеждыиобуви;предупреждениетравматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе 

самостоятельныхзанятийфизической культуры и спортом. Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль 

изначение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойги

мнастикивпроцессеучебныхзанятий;закаливающиепроцедурыпослезанятийутреннейзарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; 

формированиетелосложенияс использованием внешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Рольизначениеспортивно-

оздоровительнойдеятельностивздоровом образежизни современногочеловека. 

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

«скрестно»;кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозл

аногиврозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием(девочки). 

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

на90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным 

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

левымбоком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. 

Расхождениенагимнастическойскамейкеправыми левымбокомспособом«удерживаязаплечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокого 

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

разбегаспособом «согнувноги»;прыжки ввысоту спрямого разбега. 

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

надальностьс трёх шаговразбега. 

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

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

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

бугров ивпадинпри спуске с пологого склона. 



Модуль«Спортивныеигры». 

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

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

сместа;ранее разученные техническиедействияс мячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхунаместеи 

вдвижении;ранееразученные техническиедействиясмячом. 

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

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

«змейкой»;обводкамячом ориентиров(конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхи

гр. 

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

сиспользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

системфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

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

РоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважатьтрадициии принципысовременных Олимпийскихигр иолимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

приорганизации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом,оздоровительныхмероприятий вусловиях активного отдыхаи досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятиях исоревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,са

мовыражениювизбранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности

сучётомсамостоятельныхнаблюдений заизменением ихпоказателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

егоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятияпо регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

послезначительныхумственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом,проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выборуспортивногоинвентаряи оборудования,спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов,противостоятьдействиямипоступкам, приносящимвредокружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельно

сти; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой,планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов ипотребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

испортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практическойдеятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлимпи

йскихигр, выявлятьих общностьи различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеё гуманистической направленности; 



анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевоепредназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 

техникибезопасностивовремяпередвиженияпо маршрутуиорганизации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениямипоказателейработоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьпричины 

нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений попрофилактикеи 

коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональными

возможностямиосновныхсистеморганизма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизическойкультурой и спортом; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахи 

правилами предупреждениятравматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятийфизическойи технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

даннымивозрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых 

правил ирегулироватьнагрузкупочастоте пульсаивнешнимпризнакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементыдвижений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиучащи

мися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы ихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения,рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления,выяснятьспособы их устранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разнойфункциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпро

б; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельноразучи

ватьсложно-координированныеупражнениянаспортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

науказания учителя и правила игры при возникновенииконфликтных и нестандартных 

ситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуютпри совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроковсвоейкоманды и команды соперников; 



организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятий 



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

ипризнаковполученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфизиче

скимиупражнениями вусловиях активного отдыхаи досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планировать

ихвыполнениеврежиме дня; 

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизическогоразвития 

и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность 

проведениясамостоятельныхзанятий; 

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексыупражнени

йфизкультминуток,дыхательной изрительной гимнастики; 

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие 

гибкости,координациии формирование телосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)испособом 

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);впередвижени

ях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами,подпрыгиваниемна 

двухногах на местеи спродвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом 

вверхипо диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции;демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»

; 

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — 

имитацияпередвижения); 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередачамячадвумярук

ами отгруди с места и вдвижении); 

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

прямаянижняяподача); 

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

мяча,ударпо неподвижному мячу снебольшого разбега); 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуа

льныхи возрастно-половых особенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы  Количествочасов  Датаизуч

ения 

Видыдеятельности Виды, 

формыконтр

оля 

Электронные 

(цифровые)образователь

ныересурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.ЗНАНИЯОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ  

1.1. Знакомствоспрограммнымматериаломитребованиямикегоос

воению 

0.25 0 0.25 01.09.2022 конкретизируюттребованияпоотдельнымраздела

митемам; 

интересуютсяработойспортивныхсекцийиихрас

писанием;; 

Устныйопрос; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

1.2. Знакомство с системой дополнительного 

обученияфизическойкультуреиорганизациейспортивнойраб

отывшколе  

0.25 0 0.25 02.09.2022 ; 

интересуютсяработойспортивныхсекцийиихрас

писанием;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru 

1.3. Знакомствоспонятием«здоровыйобразжизни»изначениемздор

ового образа жизни в жизнедеятельности 

современногочеловека 

0.25 0 0.25 06.09.2022 приводят примеры 

содержательногонаполнения форм занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительнойнаправленности; 

Знакомство с понятием «здоровый 

образжизни»изначениемздоровогообразажизни

в;жизнедеятельностисовременногочеловека;  

; 

; 

Устныйопрос; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

1.4. ЗнакомствосисториейдревнихОлимпийскихигр  0.25 0 0.25 08.09.2022 характеризуют Олимпийские игры как 

яркое;культурноесобытиеДревнегомира;изла

гаютверсиюихпоявленияипричинызавершен

ия; 

; 

; 

Беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

Итогопоразделу 1 
 

Раздел2.СПОСОБЫСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Режимдняиегозначениедлясовременногошкольника  0.5 0 0.5 29.09.2022 ; 

знакомятся с понятием «работоспособность» 

иизменениями показателей работоспособности 

втечениедня; 

устанавливают причинно-следственную 

связьмеждувидамидеятельности; 

их содержанием и напряжённостью 

ипоказателями 

работоспособности;устанавливают причинно-

следственную 

связьмеждупланированиемрежимадняшкольник

аиизменениями показателей работоспособности 

втечениедня.; 

определяют индивидуальные 

видыдеятельности в течение 

дня;устанавливаютвременнойдиапазони; 

Практическая

работа;объяс

нениеучителя

;беседа; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

2.2. Самостоятельноесоставлениеиндивидуальногорежимадня 0.5 0 0.5 04.10.2022 составляютиндивидуальныйрежимдняиоформля

ютеговвидетаблицы.;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 
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2.3. Физическоеразвитиечеловекаифакторы,влияющиенаегопоказ

атели 

0.25 0 0.25 11.04.2023 знакомятсяспонятием«физическоеразвитие»взна

чении «процесс взросления организма 

подвлияниемнаследственныхпрограмм»;;  

беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

2.4. Осанкакакпоказательфизическогоразвитияиздоровьяшкольн

ика 

0.5 0 0.5 01.11.2022 знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и;  

«неправильнаяосанка»; 

видамиосанкиивозможнымипричинаминарушен

ия; 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru 

2.5. Измерение индивидуальных показателей 

физическогоразвития 

0.5 0 0.5 01.12.2022 выявляют соответствие 

текущихиндивидуальных показателей 

стандартнымпоказателямспомощьюстандартных

таблиц;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru/ 

2.6. Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки 0.5 0 0.5 04.11.2022 устанавливают причинно-следственную 

связьмежду нарушением осанки и 

состояниемздоровья; 

(защемление  нервов;смещение 

внутренних 

органов;нарушениекровообра

щения).; 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

2.7. Организацияипроведениесамостоятельныхзанятий 0.25 0 0.25 14.03.2023 рассматривают возможные 

видысамостоятельныхзанятийнаоткрытых

площадках и в домашних 

условиях;приводятпримерыихцелевого;  

предназначения (оздоровительные 

мероприятияврежимедня; 

спортивные игры и развлечения 

сиспользованиемфизическихупражненийидр.); 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru 

2.8. Процедураопределениясостоянияорганизмаспомощьюодномо

ментнойфункциональнойпробы  

0.25 0 0.25 21.02.2023 разучиваютспособпроведенияодномоментнойпр

обы в состоянии относительного 

покоя;определяют; 

состояниеорганизмапоопределённойформуле; 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

2.9. Исследованиевлиянияоздоровительныхформзанятийфизическ

ойкультуройнаработусердца  

0.25 0 0.25 17.01.2023 проводятанализнагрузоксамостоятельныхзаняти

й и делают вывод о различии 

ихвоздействийнаорганизм.;; 

Самооценка 

сиспользование

м 

«Оценочного

листа»;; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

2.10 Ведениедневникафизическойкультуры 0.5 0 0.5 07.10.2022 составляютдневникфизическойкультуры;; Тестирование; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru/ 

Итогопоразделу 4 
 

Раздел3.ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  
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3.1. Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 

0.5 0 0.5 16.09.2022 знакомятсяспонятием«физкультурно-

оздоровительнаядеятельность»; 

ролью и значением физкультурно-

оздоровительной деятельности в 

здоровомобразежизнисовременногочелов

ека.;; 

объяснение

учителя;бе

седа; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura- 

3.2. Упражненияутреннейзарядки 1 0 1 08.11.2022 отбираютисоставляюткомплексыупражнений;ут

ренней зарядки и физкультминуток 

длязанятийвдомашнихусловияхбезпредметов;  

сгимнастическойпалкойигантелями;си

спользованиемстула; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.3. Упражнениядыхательнойизрительнойгимнастики 0.5 0 0.5 24.03.2023 разучивают упражнения дыхательной 

изрительнойгимнастикидляпрофилактикиутомле

ниявовремяучебныхзанятий;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.4. Водныепроцедурыпослеутреннейзарядки 0.25 0 0.25 04.04.2023 закрепляют и совершенствуют 

навыкипроведения закаливающей процедуры 

способомобливания;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.5. Упражнениянаразвитиегибкости 1 0 1 10.11.2022 разучиваютупражнениянаподвижностьсуставов; 

выполняютихизразныхисходныхположений;с 

одноимёнными и 

разноимённымидвижениямирукиног; 

вращениемтуловищасбольшойамплитудой.;  

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.6. Упражнениянаразвитиекоординации 0.5 0 0.5 02.02.2023 записывают в дневник физической 

культурыкомплексупражненийдлязанятийнаразв

итиекоординациииразучиваютего;  

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.7. Упражнениянаформированиетелосложения 1 0 1 08.12.2022 разучиваютупражнениявравновесии;точности; 

движений; 

жонглированиималым(теннисным)мячом; 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultur 

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием «спортивно-

оздоровительнаядеятельность  

0.25 0 0.25 03.11.2022 знакомятсяспонятием«спортивно-

оздоровительная 

деятельность»;рольюизначениемсп

ортивно-; 

оздоровительной деятельности в 

здоровомобразежизнисовременногочелов

ека.; 

; 

; 

Беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru 
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3.9. Модуль«Гимнастика».Кувыроквперёдвгруппировке 3 1 2 11.11.2022 

17.11.2022 

описывают технику выполнения 

кувыркавперёд с выделением фаз 

движения;выясняютвозможностьпоявлениео

шибокипричин их появления (на 

основепредшествующегоопыта); 

совершенствуют технику кувырка вперёд 

засчёт повторения техники 

подводящихупражнений (перекаты и прыжки 

на месте;толчком двумя ногами в 

группировке);определяют задачи закрепления 

исовершенствования техники кувырка вперёд 

вгруппировке для самостоятельных 

занятий;совершенствуюткувыроквперёдвгрупп

ировкевполнойкоординации; 

контролируют технику 

выполненияупражнения другими 

учащимися;сравниваютеёсобразцомиопре

деляютошибки; 

предлагаютспособыихустранения(обучениевпар

ах).; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.10. Модуль«Гимнастика».Кувырокназадвгруппировке 3 1 2 18.11.2022 

24.11.2022 

рассматривают;обсуждают

ианализируют; 

иллюстративныйобразецтехники; 

Зачет; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.11. Модуль«Гимнастика».Кувыроквперёдноги«скрёстно» 2 0 2 25.11.2022 

29.11.2022 

рассматривают;обсуждают

ианализируют; 

иллюстративный образец техники 

выполнениякувыркавперёд; 

ноги«скрёстно; 

; 

; 

Практическая

работа; 

; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.12. Модуль«Гимнастика».Кувырокназадизстойкиналопатках 3 0 3 02.12.2022 

07.12.2022 

рассматривают; 

обсуждают и анализируют 

иллюстративныйобразецтехникивыполнениякув

ырканазадизстойкиналопатках;; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5.ru/ 

3.13. Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на 

гимнастическогокозла 

3 1 2 09.12.2022 

15.12.2022 

определяют задачи и 

последовательность;самостоятельногообученият

ехникеопорногопрыжка; 

; 

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

3.14. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация 

нанизкомгимнастическомбревне 

2 0 2 16.12.2022 

20.12.2022 

Разучивают гимнастические комбинации 

нагимнастическомбревне.;; 

Практическая

работа;зачет;; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5 

3.15. Модуль «Гимнастика». Лазанье и 

перелезаниенагимнастическойстенке 

1 0 1 22.12.2022 закрепляютисовершенствуюттехникулазаньяпо 

гимнастической стенке 

разноимённымспособом; 

передвижениеприставнымшагом; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na5/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na5/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/


3.16. Модуль «Гимнастика». Расхождение на 

гимнастическойскамейкевпарах  

1 0 1 23.12.2022 разучивают технику расхождения правым 

илевым боком при передвижении на полу и 

нагимнастическойскамейке(обучениевпарах);; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.17. Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегсравномернойскоростьюнадлинн

ыедистанции 

4 1 3 13.09.2022 

15.09.2022 

разучиваютбегсравномернойскоростьюподистан

циив1км.; 

закрепляют и совершенствуют 

техникувысокогостарта:; 

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.18. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями 

потехнике безопасности во время выполнения 

беговыхупражненийнасамостоятельныхзанятияхлёгкойатле

тикой 

0.25 0 0.25 19.09.2022 

23.09.2022 

знакомятся с рекомендациями по 

техникебезопасностивовремявыполнениябеговы

хупражненийна; 

самостоятельныхзанятияхлёгкойатлетикой; 

; 

; 

Практическая

работа; 

знакомятся с 

рекомендациямипо технике 

безопасности вовремя 

выполнения 

беговыхупражнений 

на;самостоятельных 

занятияхлёгкойатлетикой; 

; 

3.19. Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегсмаксимальнойскоростьюнакоро

ткиедистанции 

4 1 3 06.04.2023 

07.04.2023 

разучивают бег с максимальной скоростью 

свысокогостартапоучебнойдистанциив60м.;;  

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.20. Модуль«Лёгкаяатлетика».Прыжоквдлинусразбегаспособом«с

огнувноги» 

4 1 3 12.04.2023 

18.04.2023 

повторяютописаниетехникипрыжкаиегоотдельн

ыефазы; 

закрепляютисовершенствуюттехникупрыжкавд

линусразбегаспособом«согнувноги»;  

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.21. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациямиучителяпотехникебезопасностиназанятияхп

рыжкамиисоспособами их использования для развития 

скоростно-силовыхспособностей 

0.25 0 0.25 09.09.2022 знакомятся с рекомендациями учителя 

потехникебезопасностиназанятияхпрыжкамии

со способами их использования для 

развитияскоростно-силовых; 

способностей; 

; 

; 

Объяснение

учителя;бес

еда; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.22. Модуль«Лёгкаяатлетика».Метаниемалогомячавнеподвижную

мишень 

3 0 3 11.10.2022 

18.10.2022 

разучивают технику метания малого мяча 

в;неподвижнуюмишеньпофазамдвиженияивпол

нойкоординации.; 

; 

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.23. Модуль«Лёгкаяатлетика».Знакомствосрекомендациямипотех

нике безопасности при выполнении упражнений вметании 

малого мяча и со способами их использования 

дляразвитияточностидвижения 

0.5 0 0.5 27.09.2022 знакомятся с рекомендациями по 

техникебезопасностипривыполненииупражнен

ийвметании малого мяча и со способами 

ихиспользования для развития 

точностидвижения;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.24. Модуль«Лёгкаяатлетика».Метаниемалогомячанадальность 4 1 3 20.10.2022 

21.10.2022 

разучиваюттехникуметаниямалогомячанадально

стьстрёхшаговразбега; 

с помощью подводящих 

и;имитационныхупражнени

й; 

; 

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 
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3.25. Модуль«Зимниевидыспорта».Передвижениеналыжахпопеременн

ымдвухшажнымходом 

4 1 3 19.01.2023 

26.01.2023 

закрепляют и совершенствуют 

техникупередвиженияналыжахпоперем

еннымдвухшажнымходом;; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.26. Модуль«Зимниевидыспорта».Знакомствосрекомендациямиучител

я по технике безопасности на занятиях лыжнойподготовкой; 

способами использования упражнений 

впередвиженииналыжахдляразвитиявыносливости  

1 0 1 10.01.2023 знакомятся с рекомендациями учителя 

потехникебезопасностиназанятияхлыжнойподго

товкой; 

способамииспользованияупражненийвпередвиж

ении на лыжах для развитиявыносливости».;  

; 

; 

беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.27. Модуль«Зимниевидыспорта».Поворотыналыжахспособомпересту

пания 

3 0 3 12.01.2023 

13.01.2023 

закрепляют и совершенствуют 

техникуповоротаналыжахспособомпереступан

иянаместе и при передвижении по 

учебнойдистанции;; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.28. Модуль«Зимниевидыспорта».Подъёмвгоркуналыжахспособом«

лесенка» 

3 0 3 27.01.2023 

31.01.2023 

разучивают технику переступания шагом 

налыжах правым и левым боком по 

ровнойповерхности и по небольшому 

пологомусклону;разучиваюттехникуподъёманал

ыжахспособом«лесенка»нанебольшуюгорку;;  

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.29. Модуль«Зимниевидыспорта».Спускналыжахспологогосклона  3 0 3 03.02.2023 

09.02.2023 

закрепляют и совершенствуют технику 

спусканалыжахспологогосклонавосновнойстой

ке;; 

Практическая

работа;; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.30. Модуль«Зимниевидыспорта».Преодолениенебольшихпрепятстви

йприспускеспологогосклона 

3 0 3 10.02.2023 

16.02.2023 

рассматривают; 

обсуждают и анализируют образец 

техникиучителявпреодолениибугровивпад

инприспускеспологогосклонавнизкойстойк

е; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.31. Модуль«Спортивныеигры.Баскетбол». 

Передачабаскетбольногомячадвумярукамиотгруди  

3 0 3 23.02.2023 

28.02.2023 

рассматривают; 

обсуждаютианализируютобразецтехникиучите

ля в передаче мяча двумя руками отгруди;  

стоянаместе; 

анализируютфазыиэлементытехники;  

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na 

3.32. Модуль«Спортивныеигры.Баскетбол».Знакомствосрекомендация

ми учителя по 

использованиюподготовительныхиподводящихупражненийдл

яосвоениятехническихдействийигрыбаскетбол  

1 0 1 17.02.2023 знакомятся с рекомендациями учителя 

по;использованию подготовительных 

иподводящих упражнений для 

освоениятехническихдействийигрыбаскет

бол; 

; 

; 

Практическая

работа;беседа

; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na5. 

3.33. Модуль«Спортивныеигры.Баскетбол». 

Ведениебаскетбольногомяча 

3 0 3 02.03.2023 

07.03.2023 

рассматривают; 

обсуждаютианализируютобразецтехникиведени

я баскетбольного мяча на месте и вдвижении; 

выделяютотличительныеэлементыихтехники;; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na5/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/


3.34. Модуль«Спортивныеигры.Баскетбол». 

Бросокбаскетбольногомячавкорзинудвумярукамиотгрудисмес

та 

3 0 3 09.03.2023 

13.03.2023 

рассматривают; 

обсуждают и анализируют образец 

техникиброскабаскетбольногомячавкорзинудву

мярукамиотгрудисместа; 

выделяютфазыдвиженияитехническиеособеннос

тиихвыполнения; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.35. Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Прямаянижняяподачамячав

волейболе  

3 1 2 30.09.2022 рассматривают; 

обсуждаютианализируютобразецтехникипрямой

нижнейподачи; 

определяютфазыдвиженияиособенностиихвыпо

лнения; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.36. Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Знакомствосрекомендациям

и учителя по 

использованиюподготовительныхиподводящихупражненийдл

яосвоениятехническихдействийигрыволейбол  

1 0 1 16.03.2023 знакомятся с рекомендациями учителя 

по;использованию подготовительных 

иподводящих упражнений для 

освоениятехническихдействийигрыволей

бол; 

; 

; 

Беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura-na 

3.37. Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Приёмипередачаволейбольн

огомячадвумярукамиснизу 

3 0 3 17.03.2023 

23.03.2023 

закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаи 

передачи волейбольного мяча двумя 

рукамиснизусместа(обучениевпарах);;  

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.38. Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Приёмипередачаволейбольн

огомячадвумярукамисверху 

3 0 3 20.04.2023 

25.04.2023 

закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаи 

передачи волейбольного мяча двумя 

рукамисверхусместа(обучениевпарах);;  

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.39. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Ударпонеподвижномумячу 2 0 2 27.10.2022 

28.10.2022 

закрепляютисовершенствуюттехникуударапоне

подвижному мячу внутренней 

сторонойстопыснебольшогоразбега.;;  

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura- 

3.40. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Знакомствосрекомендациями 

учителя по 

использованиюподготовительныхиподводящихупражненийдл

яосвоениятехническихдействийигрыфутбол  

1 0 1 27.04.2023 знакомятся с рекомендациями учителя 

по;использованию подготовительных 

иподводящих упражнений для 

освоениятехническихдействийигрыфутбо

л; 

; 

; 

Беседа;; http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.41. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Остановкакатящегосямячавн

утреннейсторонойстопы  

2 0 2 28.04.2023 

02.05.2023 

закрепляют и совершенствуют 

техникуостановкикатящегосямячавнут

реннейсторонойстопы.;; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 
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http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/


3.42. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Ведениефутбольногомяча 3 0 3 04.05.2023 

09.05.2023 

рассматривают;обсуждают

ианализируют; 

иллюстративныйобразецтехникиведенияфутбол

ьногомяча«попрямой»; 

«покругу»; 

«змейкой»; 

выделяютотличительныеэлементывтехникетаког

оведения; 

делаютвыводы; 

; 

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

3.43. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Обводкамячомориентиров 3 1 2 11.05.2023 

16.05.2023 

рассматривают; 

обсуждаютианализируютобразецтехникиучител

я; 

определяютотличительныепризнакивтехникевед

ения мяча «змейкой» и техники 

обводкиучебныхконусов; 

делаютвыводы; 

; 

Практическая

работа; 

зачет; 

; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

Итогопоразделу 91 
 

Раздел4.СПОРТ  

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания 

программы,демонстрация приростов в показателях 

физическойподготовленности и нормативных требований 

комплексаГТО 

6 0 6 18.05.2023 

30.05.2023 

осваивают содержания Примерных 

модульныхпрограммпофизическойкультуреил

ирабочейпрограммы базовой физической 

подготовки;демонстрируют приросты в 

показателяхфизической подготовленности и 

нормативныхтребованийкомплексаГТ;  

; 

Практическая

работа; 

http://www.fizkulturavshkole.ru/

http://fizkultura 

Итогопоразделу 6 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  102 10 92 
 

http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura/


ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Датаизуч

ения 

Виды,фо

рмыконт

роля 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Знакомство с 

программнымматериалом и 

требованиямикего 

освоению 

1 0 1  Устный;опр

ос;Объяснен

ие; 

; 

; 

2. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Знакомство 

срекомендациями по 

техникебезопасности во 

времявыполнения 

беговыхупражнений 

насамостоятельных 

занятияхлёгкойатлетикой. 

Знакомствоспонятием 

«здоровый образ жизни» 

изначением здорового 

образажизни в 

жизнедеятельностисовреме

нногочеловека. 

Техникаспринтерскогобега 

1 0 1  Практическая

работа;Устны

й;опрос;Объя

снение; 

; 

3. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Бег с 

максимальнойскоростью 

на короткиедистанции 

1 0 1  Практическая

работа; 

4. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Бег с 

максимальнойскоростью 

на 

короткиедистанции.Входн

ойконтроль: бег 

30м;наклонвпередизседа. 

1 0 1  Контрольная

работа; 

5. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Бег с 

максимальнойскоростью 

на короткиедистанции ( 

60м) Входнойконтроль: 

челночный 

бег3х10м;подтягивание. 

1 1 0  Контрольная

работа; 



6. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Знакомство 

срекомендациями учителя 

потехнике безопасности 

назанятиях прыжками и 

соспособами их 

использованиядля развития 

скоростно-силовых 

способностейВходнойконтр

оль:прыжоквдлину с места. 

1 0 1  Практическая

работа;беседа

; 

; 

7. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Прыжок в длину 

с разбегаспособом «согнув 

ноги» -обучениетехнике. 

1 0 1  Практическая

работа; 

8. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Прыжок в длину с 

разбегаспособом «согнув 

ноги» -

совершенствованиетехники 

1 0 1  Практическая

работа; 

9. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Прыжок в длину 

с разбегаспособом «согнув 

ноги» -учет 

1 1 0  Зачет; 

10. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Метание малого 

мяча 

внеподвижнуюмишень. 

Техника бега на 

длиныедистанции 

1 0 1  Практическая

работа; 

11. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Метание малого 

мяча 

внеподвижнуюмишень=учет 

. Бег на 

длинныедистанции.Шестим

инутныйбег- тестирование 

уровняф\п. 

1 1 0  Тестирование;

практическая

работа; 

; 

12. Модуль «Лёгкая 

атлетика».Метание малого 

мяча надальность. Бег 

сравномерной 

скоростью1000м 

1 0 1  Практическая

работа; 



13. Модуль «Спортивные 

игры.Футбол». Знакомство 

срекомендациями учителя 

поиспользованиюподготови

тельных иподводящих 

упражненийдля освоения 

техническихдействий 

игрыфутбол.Ведениефутбол

ьногомяча 

1 0 1  Практическая

работа;объяс

нение; 

; 

; 

14. Ведениефутбольного 

мяча. Остановка 

катящегосямяча внутренней 

сторонойстопы. 

1 0 1  Практическая

работа; 

15. Ведениефутбольного 

мяча. Остановка 

катящегосямяча внутренней 

сторонойстопы. 

1 0 1  Практическая

работа; 

16. Обводка мячом 

ориентиров.Учебнаяигравф

утбол. 

1 0 1  Практическая

работа; 

17. Обводка мячом 

ориентиров.Учебнаяигравф

утбол. 

1 0 1  Практическая

работа; 

18. Обводка мячом 

ориентиров.Учебнаяигравф

утбол. 

1 0 1  Практическая

работа; 

19. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 

20. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 



21. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 

22. Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол». 

Знакомство 

срекомендациями учителя 

поиспользованиюподготови

тельных иподводящих 

упражненийдля освоения 

техническихдействий 

игрыбаскетбол.Передачабас

кетбольного мяча 

двумярукамиотгруди 

1 0 1  Практическая

работа;расска

з; 

; 

; 

23. Передача 

баскетбольногомяча 

двумя руками 

отгруди.Ведениебаскетбо

льногомяча 

1 0 1  Практическая

работа; 

24. Передача 

баскетбольногомяча двумя 

руками от груди.Ведение 

баскетбольногомяча 

1 0 1  Практическая

работа; 

25. Ведение 

баскетбольногомяча. 

Учебная игра вбаскетбол 

по упрощеннымправилам. 

1 0 1  Практическая

работа; 

26. Ведение 

баскетбольногомяча. 

Учебная игра вбаскетбол 

по упрощеннымправилам. 

1 0 1  Практическая

работа; 

27. Ведение 

баскетбольногомяча. Бросок 

баскетбольногомячавкорзин

удвумяруками от груди 

сместа.Учебнаяигра. 

1 0 1  Практическая

работа;; 



28. Модуль 

«Гимнастика». Знакомство 

спонятием «спортивно-

оздоровительнаядеятельнос

ть. 

Кувыроквперёдвгруппировк

е 

1 0 1  ; 

Практическая

работа;объяс

нение; 

; 

; 

29. Кувырок вперёд 

вгруппировке.Знакомство 

спонятием «здоровый 

образжизни» и 

значениемздорового 

образа жизни 

вжизнедеятельностисовре

менногочеловека 

1 0 1  Практическая

работа; 

30. Кувырок вперёд 

вгруппировке.Стойка 

налопатках. Мост 

изположениялежа 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

31. Кувырок вперёд 

вгруппировке.Стойка 

налопатках. Мост 

изположениялежа 

1 0 1  Зачет; 

32. Кувырок вперёд 

вгруппировке.Кувырок 

назадв группировке.Мост 

изположениялежа. 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

33. Кувыроквперёдноги 

«скрёстно».Кувырок назад 

вгруппировке. 

1 1 0  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

34. Кувыроквперёдноги 

«скрёстно». Кувырок назад 

вгруппировке. 

1 1 0  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

35. Кувыроквперёдноги 

«скрёстно» Кувырок 

назадизстойкиналопатках 

1 0 1  Практическая

работа; 

36. Кувырок назад из стойки 

налопатках. Равновесие 

наодной. 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 



37. Кувырок назад из стойки 

налопатках. Равновесие 

наодной. 

1 0 1  Практическая

работа; 

38. Комбинация из 5-

6изученных 

элементовакробатики

. 

1 0 1  Практическая

работа; 

39. Комбинация из 5-

6изученных 

элементовакробатики

. 

1 1 0  Контрольная

работа; 

40. Модуль 

«Гимнастика». 

Опорныйпрыжок на 

гимнастическогокозла 

1 0 1  Практическая

работа; 

41. Упражнения 

наформированиетелосложе

ния.Опорныйпрыжок на 

гимнастическогокозла. 

1 0 1  Практическая

работа; 

42. Опорные прыжки 

черезгимнастического козла 

ногиврозь (мальчики); 

опорныепрыжки на 

гимнастическогокозла с 

последующимспрыгивание

м(девочки). 

1 0 1  Практическая

работа; 

43. Гимнастическая 

комбинацияна низком 

гимнастическомбревне. 

Упражнения 

наразвитиегибкости 

1 0 1  Практическая

работа; 

44. Промежуточная 

итоговаяработа.Знакомст

во систорией 

древнихОлимпийскихигр 

1 1 0  Контрольная

работа; 

45. Гимнастическая 

комбинацияна низком 

гимнастическомбревне.Лаза

нье иперелезание 

нагимнастическойстенке 

1 0 1  Практическая

работа; 



46. Расхождение 

нагимнастической 

скамейкев парах. Лазанье 

иперелезание 

нагимнастическойстенке 

1 0 1  Практическая

работа; 



47. Упражнения на 

развитиегибкости. 

Расхождение 

нагимнастической 

скамейкев парах. Лазанье 

иперелезание 

нагимнастическойстенке 

1 0 1  Практическая

работа; 

48. Упражнениядыхательнойи 

зрительнойгимнастики.Упр

ажнения наразвитие 

гибкости Наклонвперед из 

положения стоя-

нормативГТО 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

49. Модуль «Зимние 

видыспорта». Знакомство 

срекомендациями учителя 

потехнике безопасности 

назанятиях 

лыжнойподготовкой; 

способамииспользования 

упражненийв передвижении 

на 

лыжахдляразвитиявынослив

ости. 

1 0 1  Практическая

работа;объяс

нение; 

; 

; 

50. Передвижение на 

лыжахпопеременным 

двухшажнымходом 

1 0 1  Практическая

работа; 

51. Передвижение на 

лыжахпопеременным 

двухшажнымходом..Поворо

ты на 

лыжахспособомпереступани

я 

1 0 1  Практическая

работа; 

52. Передвижение на 

лыжахпопеременным 

двухшажнымходом..Поворо

ты на 

лыжахспособомпереступани

я 

1 0 1  Практическая

работа; 

53. Передвижение на 

лыжахпопеременным 

двухшажнымходом. 

1 1 0  Контрольная

работа; 



54. Повороты на 

лыжахспособом 

переступанияПередвижение 

на лыжахпопеременным 

двухшажнымходом. 

1 0 1  Практическая

работа; 



55. Подъём в горку на 

лыжахспособом «лесенка» 

Спуск спологого склона в 

средней инизкойстойке. 

1 0 1  Практическая

работа; 

56. Подъём в горку на 

лыжахспособом «лесенка» 

Спуск спологого склона в 

средней инизкойстойке. 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

57. Подъём в горку на 

лыжахспособом 

«лесенка».Спускналыжахсп

ологогосклона 

1 0 1  Практическая

работа; 

58. Спуск на лыжах с 

пологогосклона. 

Преодолениенебольших 

препятствий 

приспускеспологогосклона 

1 0 1  Практическая

работа; 

59. Спуск на лыжах с 

пологогосклона. 

Преодолениенебольших 

препятствий 

приспускеспологогосклона 

1 0 1  Практическая

работа; 

60. Преодоление 

небольшихпрепятствий 

при спуске спологого 

склона Лыжныегонкидо 

1,5км 

1 0 1  Зачет; 

61. Преодоление 

небольшихпрепятствий при 

спуске спологого 

склонаЛыжныегонкидо 1,5км 

1 0 1  Тестирование; 

62. Преодоление 

небольшихпрепятствий 

при спуске спологого 

склона Лыжныегонкидо 

1,5км 

1 0 1  Практическая

работа;расска

з; 

; 

63. Преодоление 

небольшихпрепятствий 

при спуске спологого 

склона Лыжныегонкидо 

1,5км 

1 0 1  Практическая

работа; 



64. Прохождение до 2 км 

счередованием 

изученныхлыжныхходов

. 

1 0 1  Практическая

работа; 

65. Игры и эстафеты на 

лыжах." Быстрый лыжник" 

"Скользидальше""Поезд" 

1 0 1  Практическая

работа; 



66. Модуль «Спортивные 

игры.Волейбол». 

Знакомство 

срекомендациями учителя 

поиспользованиюподготови

тельных иподводящих 

упражненийдля освоения 

техническихдействийигрыв

олейбол 

1 0 1  Практическая

работа;объяс

нение; 

; 

67. Ведение 

дневникафизичес

кой 

культуры. Прямая 

нижняяподача мяча в 

волейболе.Игравпиоволей

бол 

1 0 1  Практическая

работа; 

68. Прямая нижняя подача 

мячав волейболе Игра 

впиоволейбол 

1 0 1  Практическая

работа; 

69. Приём и 

передачаволейбольного 

мяча двумяруками снизу и 

сверху наместеи 

вдвижении 

1 0 1  Практическая

работа; 

70. Приём и 

передачаволейбольного 

мяча двумяруками снизу и 

сверху наместеи 

вдвижении 

1 0 1  Практическая

работа; 

зачет; 

; 

71. Приём и 

передачаволейбольного 

мяча двумяруками снизу и 

сверху наместеи 

вдвижении. 

Волейбол по 

упрощеннымправилам. 

1 0 1  Практическая

работа; 

72. Приём и 

передачаволейбольного 

мяча двумяруками снизу и 

сверху наместеи 

вдвижении. 

Волейбол по 

упрощеннымправилам. 

1 0 1  Практическая

работа; 



73. Приём и 

передачаволейбольного 

мяча двумяруками снизу и 

сверху наместеи 

вдвижении. 

Волейбол по 

упрощеннымправилам. 

1 0 1  Практическая

работа; 



74. Прямая нижняя подача 

мячав волейболе.Приём 

ипередача 

волейбольногомяча двумя 

руками снизу исверху на 

месте и вдвижении 

1 1 0  Зачет; 

75. Упражнения 

наформированиетелосложе

ния.Приём ипередача 

волейбольногомяча двумя 

руками снизу исверху на 

месте и 

вдвижении.Волейбол. 

1 0 1  Практическая

работа; 

76. Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол». Передача 

мячадвумя руками от груди, 

наместеи вдвижении 

1 0 1  Практическая

работа; 

77. Ведение мяча на месте и 

вдвижении «по прямой», 

«покругу» и «змейкой» 

Учебнаяигра. 

1 0 1  Практическая

работа; 

78. Ведениемяча 

наместеивдвижении «по 

прямой», «покругу» и 

«змейкой» Учебнаяигра 

1 0 1  Практическая

работа; 

79. Бросок мяча в 

корзинудвумя руками от 

груди 

сместаИгравбаскетболпоу

прощеннымправилам 

1 0 1  Практическая

работа; 

80. Модуль«Лёгкаяатлетика».Т

ехникаспринтерскогобега. 

Бег смаксимальной 

скоростью накороткие 

дистанции. Т\Б 

вовремязанятий.Инстр.№ 

1 0 1  Практическая

работа;беседа

; 

; 

81. Бег с 

максимальнойскоростью на 

короткиедистанции: 30,60м. 

Метаниемячавцель. 

1 0 1  Практическая

работа; 



82. Бег на длинные дистанции 

сравномерной 

скоростьюпередвижения с 

высокогостарта 

1 0 1  Практическая

работа; 

83. Бег на длинные дистанции 

сравномерной 

скоростьюпередвижения с 

высокогостарта 

1 0 1  Практическая

работа; 

84. Метание малого мяча 

сместа в 

вертикальнуюнеподви

жную 

мишень;шестиминутн

ый бег-уровеньф\п 

1 0 1  Тестирование; 

85. Метание малого мяча 

надальность с трёх 

шаговразбега; прыжки в 

длину сразбега 

1 0 1  Практическая

работа; 

86. Метание малого мяча 

надальность с трёх 

шаговразбега; прыжки в 

длину сразбега 

1 0 1  Практическая

работа; 

87. Метание малого мяча 

надальность с трёх 

шаговразбега; прыжки в 

длину сразбега 

1 0 1  Зачет; 

88. Модуль «Спортивные 

игры".Удар по 

неподвижному 

мячувнутреннейсторонойсто

пыснебольшогоразбега 

1 0 1  Практическая

работа; 

89. Удар по неподвижному 

мячувнутреннейсторонойсто

пыснебольшогоразбега 

1 0 1  Практическая

работа; 

90. Остановка катящегося 

мячаспособом 

«наступания»Тактикаигрыв

футбол 

1 0 1  Практическая

работа; 

91. Остановка катящегося 

мячаспособом 

«наступания»Ведение

змейкой и по 

прямой.Учебнаяигра. 

1 0 1  Практическая

работа; 



92. Остановка катящегося 

мячаспособом 

«наступания»Ведениемяча 

«попрямой», «покругу» и 

«змейкой» 

1 0 1  Практическая

работа; 

93. Остановка катящегося 

мячаспособом 

«наступания»Ведениемяча 

«попрямой», «покругу» и 

«змейкой» 

1 0 1  Практическая

работа; 

94. Лапта. Правила игры. Т\Б 

вовремя игры. Удары по 

мячуснаброса партнера. 

Итоговый контроль - 

бег30м;наклонвпередизсед

а 

1 0 1  Практическая

работа;тестир

ование; 

; 

95. Лапта. Удары битой 

помячу, ловля и 

передачимяча. Итоговый 

контроль-челночный бег 

3х10м;подтягиваниеввисе. 

1 0 1  Тестирование; 

96. Итоговый контроль 

(выносливость)-

шестиминутный бег. Игра 

влапту 

1 1 0  Контрольная

работа; 

97. Упражнения 

наформированиетелосложе

нияИгравлапту 

1 0 1  Практическая

работа; 

98. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Практическая

работа; 

99. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 

101. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 

102. Физическая 

подготовка:освоение 

содержанияпрограммы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойпо

дготовленности 

инормативных 

требованийкомплексаГТО 

1 0 1  Тестирование; 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ

ПОПРОГРАММЕ 

102 10 92 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

Физическаякультура,5-7класс/ГурьевС.В.;подредакциейВиленскогоМ.Я.,ООО«Русскоеслово-

учебник»; 

Введитесвойвариант: 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 
 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

Примерыссылокна«Российскуюэлектроннуюшколу»дляизучениятемучебногопредмета«Физическаякул

ьтура» в5классе 

ТемаСс

ылка 

Миф о зарождении Олимпийских 

игрhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/2632

01/Историческиесведенияо древних 

Олимпийских 

играхhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/31

4028/История завершения Олимпийских 

игрдревностиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7434

/start/314059/Основныепоказателифизического 

развитияhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start

/314090/Осанкакакпоказательфизического 

развития 

человекаhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start

/263294/ 

«Готов к труду и обороне» -всероссийский физкультурно-

спортивный 

комплексhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7439/start/263013/ 

Режим 

дняhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/2612

53/Утренняя 

гимнастикаhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7441/s

tart/262982/Закаливаниеhttps://resh.edu.ru/subject/l

esson/7442/start/309247/Физкультминуткиифизку

льтпаузыв 

течение учебных 

занятийhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7443/start/

314123/Каквыбратьи подготовитьместо для 

занятий физическими 

упражнениямиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/74

44/start/263360/Каквыбратьодеждуи обувьдля 

занятий физическими 

упражнениямиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/74

45/start/261347/Каксоставлятькомплексыупражне

ний 



оздоровительной 

гимнастикиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7446/s

tart/314149/Физическая нагрузка и особенности 

еёдозированияhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/744

7/start/262856/Самонаблюдение и 

самоконтрольhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/744

8/start/262824/Правила оформления 

результатовсамонаблюдения и 

самоконтроляhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/744

9/start/261538/Развитие 

гибкостиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/star

t/263263/Развитие координации 

движенийhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/sta

rt/314176/Дыхательная 

гимнастикаhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/s

tart/261316/Формирование стройной 

фигурыhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/

314210/Гимнастика для 

глазhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7454/start/263

104/Гимнастика с основами 

акробатикиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/st

art/263071/Акробатические 

упражненияhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7456/

start/314238/Ритмическая 

гимнастикаhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7457/s

tart/263166/Опорныепрыжки. Упражненияи 

комбинациинагимнастическомбревне 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7458/start/261507/

Лёгкая атлетика. 

Бегhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/2627

35/Лёгкаяатлетика. Прыжковые 

упражненияhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/

start/262701/Лёгкаяатлетика. Упражненияв 

метании малого 

мячаhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7461/start/262

792/Лыжные 

гонкиhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/26

2762/Лыжный спорт в 

Россииhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7463/start/2

63135/Спортивные игры. 

Баскетболhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7464/sta

rt/261477/Спортивные игры. 

Волейболhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7465/sta

rt/261447/17 



Спортивные игры. 

Футболhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/7466/start/

262671/ 

Национальные виды спорта народов Российской Федерации. 

Подведениеитогов 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7467/start/262639/ 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕОБОРУДОВАНИЕ 
 

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ 

Матгимнастический,Обручгимнастический,Скамейкагимнастическаяуниверсальная,Скакалка,Сте

нкагимнастическая,Секундомер,Мячфутбольный,Мячбаскетбольный. 
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