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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

     Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 5 класса разработана в 

соответствии с:  

- Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.05.2021 №287; 

- федеральной образовательной программой,  утвержденной Приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 №370 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы основного  общего образования». 

- авторской программой по физической культуре  А.П. Матвеев (Физическая культура. Рабочие 

программы. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 5-9 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений / А. П. Матвеев. -М.: Просвещение, 2012. - 137 с.); 

-Рабочей программой воспитания МБОУ «Скворцовская школа», 2023; 

-   учебным планом МБОУ «Скворцовская школа» на 2023-2024 учебный год (из расчета 2-х учебных 

часов в неделю за счет инвариантной части учебного плана);   

- положением о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ.  

- методическими рекомендациями об особенностях преподавания предмета «Физическая 

культура»   в общеобразовательных организациях Республики Крым в 2023/2024 учебном году 

(нормативно-правовые документы, регламентирующие деятельность учителя при организации 

образовательного процесса по предмету «Физическая культура»); 

Программа разработана на основании ФООП комплексной региональной программой    

утвержденной коллегией Министерства образования, науки и молодежи Республики Крым 

Решение №3/4 от 26.08.2015г. 

             Учитывая региональные климатические условия, материально-техническую базу 

общеобразовательной организации темы: «Лыжная подготовка», «Зимние виды спорта» и 

«Плавание» допускается заменять углубленным освоением содержания другим видом спорта из 

перечня программ по физической культуре, рекомендованных Министерством просвещения 

Российской Федерации.  

                    В Федеральную рабочую программу внесены изменения «Лыжная подготовка»,  

«Зимние виды спорта» заменены углубленным изучением темой «Баскетбол», «Плавание» 

заменено на углубленное  изучение темы: «Футбол». 

                 Цель: формирование 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. 

Задачи: 

- развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся; 

- укрепления здоровья учащихся, повышения надѐжности и активности адаптивных процессов; 

- приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий 

оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, 

возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития; 
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 содействие активной социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и 

значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к культурным ценностям, 

истории и современному развитию; 

 формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 

 

 

Содержание учебного предмета для 5 класса 
 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество 

часов 

Виды деятельности 

 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

1.1 Физическая культура в 

основной школе: 

задачи, содержание и 

формы организации 

занятий. Система 

дополнительного 

обучения физической 

культуре; организация 

спортивной работы в 

общеобразовательной 

школе. 

В процессе 

уроков 

Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению; обсуждают задачи и 

содержание занятий физической культурой на 

предстоящий учебный год; высказывают свои 

пожелания и предложения, конкретизируют 

требования по отдельным разделам и темам. 

Знакомство с системой дополнительного обучения 

физической культуры и организацией спортивной 

работы в школе; работа спортивных секций и их 

расписание; организация спортивных соревнований. 

1.2 Физическая культура и 

здоровый образ жизни: 

характеристика 

основных форм занятий 

физической культурой, 

их связь с укреплением 

здоровья, организацией 

отдыха и досуга. 

В процессе 

уроков 

Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и 

значением здорового образа жизни в 

жизнедеятельности современного человека: - 

описывают основные формы оздоровительных 

занятий;  

- конкретизируют их значение для здоровья человека: 

утренняя зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, 

прогулки и занятия на открытом воздухе, занятия 

физической культурой, тренировочные занятия по 

видам спорта; 

 - приводят примеры содержательного наполнения 

форм занятий физкультурно-оздоровительной 

и спортивно-оздоровительной направленности; 

- осознают положительное влияние каждой из форм 

организации занятий на состояние здоровья, 

физическое развитие и физическую подготовленность. 

1.3 Исторические сведения 

об Олимпийских играх 

Древней Греции, 

характеристика их 

содержания и правил 

спортивной борьбы. 

Расцвет и завершение 

истории Олимпийских 

игр древности. 

В процессе 

уроков 

Знакомство с историей древних Олимпийских игр»: - 

характеризуют Олимпийские игры как яркое 

культурное 

событие Древнего мира;  

- излагают версию их появления и причины 

завершения; 

- анализируют состав видов спорта, входивших в 

программу Олимпийских игр Древней Греции, 

сравнивают их с видами спорта из программы 

современных Олимпийских игр. 

 Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности. 

2.1 Режим дня и его В процессе Беседы. Режим дня и его значение для современного 
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значение для учащихся 

школы, связь с 

умственной 

работоспособностью. 

Составление 

индивидуального 

режима дня; 

определение основных 

индивидуальных видов 

деятельности, их 

временных диапазонов 

и последовательности в 

выполнении. 

уроков школьника:  

- знакомятся с понятием «работоспособность» и 

изменениями показателей работоспособности в 

течение дня; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

видами деятельности, их содержанием и 

напряжѐнностью, и показателями работоспособности; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

планированием режима дня школьника и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня. 

Использование материала учебника и Интернета. 

Самостоятельное составление индивидуального 

режима дня: - определяют индивидуальные виды 

деятельности в течение дня, устанавливают временной 

диапазон и последовательность их выполнения; 

- составляют индивидуальный режим дня и оформляют 

его в виде таблицы Использование материала учебника 

и Интернета. 

2.2 Физическое развитие 

человека, его 

показатели и способы 

измерения.  Осанка как 

показатель 

физического развития, 

правила 

предупреждения еѐ 

нарушений в условиях 

учебной и бытовой 

деятельности Способы 

измерения и 

оценивания осанки. 

Составление 

комплексов физических 

упражнений с 

коррекционной 

направленностью и 

правил их 

самостоятельного 

проведения  

В процессе 

уроков 

Физическое развитие человека и факторы, влияющие 

на его показатели: 

- знакомятся с понятием «физическое развитие» в 

значении «процесс  взросления организма под 

влиянием наследственных программ»; 

- приводят примеры влияния занятий физическими 

упражнениями на показатели физического развития; 

Индивидуальные самостоятельные занятия – 

подготовка реферата с использованием материала 

учебника и Интернета. 

Осанка как показатель физического развития и 

здоровья школьника: 

- знакомятся с понятиями «правильная осанка» и 

«неправильная осанка», видами осанки и возможными 

причинами нарушения; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

нарушением осанки и состоянием здоровья 

(защемление нервов, смещение внутренних органов, 

нарушение кровообращения)  

Измерение индивидуальных показателей физического 

развития: 

- измеряют показатели индивидуального физического 

развития (длины и массы тела, окружности грудной 

клетки, осанки); 

- выявляют соответствие текущих индивидуальных 

показателей стандартным показателям с помощью 

стандартных таблиц; 

- заполняют таблицу индивидуальных показателей.  

Самостоятельные занятия: использование материала 

учебника и Интернета. 

Упражнения для профилактики нарушения осанки:  

- составляют комплексы упражнений с предметами и 

без предметов на голове и 

самостоятельно разучивают технику их выполнения;  
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- составляют комплекс упражнений для укрепления 

мышц туловища и самостоятельно разучивают технику 

их выполнения. Подготовка докладов, сообщений, 

презентаций.  

2.3 Проведение 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями на 

открытых площадках и 

в домашних условиях; 

подготовка мест 

занятий, выбор одежды 

и обуви; 

предупреждение 

травматизма  

В процессе 

уроков 

Организация и проведение самостоятельных занятий:  

-  рассматривают возможные виды самостоятельных 

занятий на открытых площадках и в домашних 

условиях, приводят примеры их целевого 

предназначения (оздоровительные мероприятия 

в режиме дня, спортивные игры и развлечения с 

использованием физических упражнений и др.); 

- знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий 

на открытых спортивных площадках, выбору одежды и 

обуви в соответствии с погодными условиями и 

временем года; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

подготовкой мест занятий на открытых площадках и 

правилами предупреждения травматизма; 

- знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий 

в домашних условиях, выбору одежды и обуви; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

подготовкой мест занятий в домашних условиях и 

правилами предупреждения травматизма.  

2.4 Оценивание состояния 

организма в покое и 

после физической 

нагрузки в процессе 

самостоятельных 

занятий физической 

культуры и спортом. 

В процессе 

уроков 

Процедура определения состояния организма с 

помощью одномоментной функциональной пробы: 

- выбирают индивидуальный способ регистрации 

пульса (наложением руки на запястье, на сонную 

артерию, в область сердца); 

- разучивают способ проведения одномоментной 

пробы в состоянии относительного покоя, определяют 

состояние организма по определѐнной формуле; 

- разучивают способ проведения одномоментной 

пробы после выполнения физической нагрузки и 

определяют состояние организма по определѐнной 

формуле. 

Исследование влияния оздоровительных форм занятий 

физической культурой на работу сердца (утренняя 

зарядка, физкультминутки, занятия по профилактике 

нарушения осанки, спортивные игры и др.): 

- измеряют пульс после выполнения упражнений (или 

двигательных действий) в начале, середине и по 

окончании самостоятельных занятий; 

- сравнивают полученные данные с показателями 

таблицы физических нагрузок и определяют еѐ 

характеристики; 

- проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и 

делают вывод о различии их воздействий на организм.  

 Раздел 3. Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
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3.1. Правила поведения на 

уроках физической 

культуры, подбора 

одежды для занятий в 

спортивном зале и на 

открытом воздухе. 

Правила 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями.  

В процессе 

уроков 

Правила поведения на уроках физической культуры» 

(учебный диалог): знакомятся с правилами поведения 

на уроках физической культуры, требованиями к 

обязательному их соблюдению; знакомятся с формой 

одежды для занятий физической культурой в 

спортивном зале и в домашних условиях, во время 

прогулок на открытом воздухе. 

3.2. Роль и значение 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности в 

здоровом образе жизни 

современного человека. 

В процессе 

уроков 

Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительная деятельность:  

- знакомятся с понятием «физкультурно-

оздоровительная деятельность», ролью и значением 

физкультурно-оздоровительной деятельности в 

здоровом образе жизни современного человека.  

3.3. Упражнения утренней 

зарядки и 

физкультминуток, 

дыхательной и 

зрительной гимнастики 

в процессе учебных 

занятий; закаливающие 

процедуры после 

занятий утренней 

зарядкой. 

В процессе 

уроков 

Упражнения утренней зарядки: - отбирают и 

составляют комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток для занятий в домашних условиях 

без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с 

использованием стула. 

Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики: 

- знакомятся, разучивают и выполняют упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики для 

профилактики утомления во время учебных занятий. 

Водные процедуры после утренней зарядки: 

- закрепляют и совершенствуют навыки проведения 

закаливающей процедуры способом обливания; 

- закрепляют правила регулирования температурных и 

временных режимов закаливающей процедуры. 

3.4. Упражнения на 

развитие гибкости и 

подвижности суставов; 

развитие координации; 

формирование 

телосложения с 

использованием 

внешних отягощений  

В процессе 

уроков 

Упражнения на развитие гибкости»: 

- изучают содержание комплексов и регулярность их 

выполнения; 

- разучивают упражнения на подвижность суставов, 

выполняют их из разных исходных положений, с 

одноимѐнными и разноимѐнными движениями рук и 

ног, круговые движения туловищем с большой 

амплитудой. 

Упражнения на развитие координации: 

- разучивают комплекс упражнений для занятий на 

развитие координации; 

- разучивают упражнения в равновесии, точности 

движений, жонглировании малым (теннисным) мячом; 

- составляют содержание занятия по развитию 

координации с использованием разученного комплекса 

и дополнительных упражнений, планируют их 

регулярное выполнение в режиме учебной недели. 

Упражнения на формирование телосложения: 

- разучивают упражнения с гантелями на развитие 

отдельных мышечных групп; 

- составляют и выполняют различные комплексы 
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упражнений на формирование телосложения. 

 

 

 

Раздел 4. Модуль «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (15 ч.) 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики. 

История развития легкой атлетики. Виды 

легкой атлетики. Ведущие спортсмены 

России по легкой атлетике. Значение 

оздоровительного бега. Дыхание. Бег на 

средние и длинные дистанции в программе 

Олимпийских игр. 

 

 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках легкой атлетики; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий легкой атлетики в 

спортивном зале и во время выполнения беговых, 

прыжковых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой; 

- с историей развития легкой атлетики; 

- с видами легкой атлетики; 

- с ведущими спортсменами России по легкой 

атлетике;  

- значениям оздоровительного бега и правильного 

дыхания во время беговых, прыжковых упражнений. 

Выполняют правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Выполняют специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Бег 

Бег 30м, 60м (старт, стартовый разбег; бег 

по дистанции, финиширование); ускорение 

10-30м, повторный бег 2х30м, 2х60м; 

эстафетный бег (техника передачи 

эстафетной палочки); бег на длинные 

дистанции с равномерной скоростью 

передвижения с высокого старта; бег на 

короткие дистанции с максимальной 

скоростью передвижения подвижные игры 

для развития скоростных способностей. 

Бег с максимальной скоростью на короткие 

дистанции: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют детали и элементы техники низкого старта, 

передачи эстафетной палочки; 

- закрепляют и совершенствуют технику бега на 

короткие дистанции с высокого старта, низкого 

старта; 

- разучивают стартовое и финишное ускорение; 

-  разучивают бег с максимальной скоростью с 

высокого старта по учебной дистанции 30м, 60 м. 

Выполняют бег 30м, 60м на результат. 

Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции:  

- закрепляют и совершенствуют технику высокого 

старта: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют детали и элементы техники;  

- описывают технику равномерного бега и 

разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с 

коррекцией скорости передвижения учителем); 

- разучивают поворот во время равномерного бега по 

учебной дистанции; 

- разучивают бег с равномерной скоростью по 

дистанции в 1 км. Выполняют бег по дистанции в 1 

км на результат. 
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Прыжки 

Прыжки в длину с места и с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способом «перешагивание» 

Знакомство с рекомендациями учителя по технике 

безопасности на занятиях прыжками и со способами 

их использования для развития скоростно-силовых 

способностей.  

Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув 

ноги», в высоту способом «перешагивание» (с 

использованием иллюстративного материала): 

- повторяют описание техники прыжка и его 

отдельные фазы; 

- закрепляют и совершенствуют технику прыжка в 

длину с места, с разбега способом «согнув ноги», в 

высоту способом «перешагивание»; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в группах).  

Выполняют прыжки в длину с места, с разбега, 

прыжки в высоту указанными способами на 

результат. 

Метание 

Метание малого мяча на  дальность, в 

вертикальную и горизонтальную цель; с 

трѐх шагов разбега. 

Знакомство с рекомендациями по технике 

безопасности при выполнении упражнений в метании 

малого мяча и со способами их использования для 

развития точности движения. 

Метание малого мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель, на дальность с места и с трѐх 

шагов разбега, (с использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники метания малого 

мяча в вертикальную и горизонтальную цель, на 

дальность с трѐх шагов, выделяют основные фазы 

движения и анализируют их технику, сравнивают 

с фазами техники метания мяча в неподвижную 

мишень; 

- определяют задачи для самостоятельного обучения 

и закрепления техники метания малого мяча в 

вертикальную и горизонтальную цель, на дальность с 

места и с трѐх шагов разбега; 

- разучивают технику метания малого мяча на 

дальность с места и с трѐх шагов разбега по фазам 

движения и в полной координации; 

- анализируют образец техники метания учителем, 

сравнивают с иллюстративным материалом, уточняют 

технику фаз движения, анализируют возможные 

ошибки и определяют причины их появления, 

устанавливают способы устранения; 

- разучивают технику метания малого мяча на 

дальность с трѐх шагов разбега, с помощью 

подводящих и имитационных упражнений; 

- метают малый мяч на дальность по фазам движения 
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и в полной координации. Выполняют метание малого 

мяча на дальность на результат. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики 

Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», 

«Третий лишний», «Кто дальше бросит», 

«Зайце в огороде», «Точно в мишень», 

«Метатели», «Удочка»; Эстафеты с бегом 

прыжками, метанием. 

Играют в подвижные игры, эстафеты с элементами 

бега, прыжками, метания.  

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места. 

Выполняют: комплексы утренней гимнастики, 

основные упражнения для развития физических 

двигательных качеств, профилактики осанки и 

плоскостопия. Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

Раздел 5. Модуль «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ».  ФУТБОЛ (13 ч.) 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Техника безопасности на уроках футбола. 

История развития футбола. Правила игры в 

футбол.  

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках футбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий футболом в 

спортивном зале; 

- с историей развития футбола; 

- с основными правилами игры. 

Выполняют правила техники безопасности на уроках 

футбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и гибкость), 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой.  

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 20м; 

«челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски набивного 

мяча; упражнения с элементами футбола для развития 

физических качеств. 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижение: сочетание бега с прыжками, 

остановками, поворотами; сочетанием 

приемов передвижения с владением мячом. 

Удары: по мячу ногой удар внешней частью 

подъему по неподвижному мячу; средней и 

внутренней частями подъема по мячу, 

который катится; в движении; головой по 

мячу уменьшенного веса; по мячу средней 

частью лба. Остановки мяча: подошвой и 

внутренней стороной стопы, остановка 

катящегося мяча способом «наступания». 

Ведение мяча: средней, внутренней и 

внешней частью подъема; ведение мяча «по 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подготовительных и подводящих 

упражнений для освоения технических действий игры 

футбол. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы (с использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники учителя, определяют фазы движения и 

особенности их технического выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику остановки 

катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

Ведение футбольного мяча, остановка мяча (с 

использованием иллюстративного материала): 
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прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; отвлекающим действия (финты): 

финты в условиях выполнения игровых 

упражнений.обводка мячом ориентиров 

(конусов). 

Отбор мяча: атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади; вбрасывания мяча: вброс мяча 

изученными способами на дальность. 

Жонглирование мячом: ногой, бедром, 

головой; элементы игры вратаря: ловля мяча 

сбоку; игра на выходе; отбивание мяча 

одной и двумя руками; выбор правильной 

позиции в воротах при выполнении 

различных ударов; индивидуальные 

действия в нападении: маневрирования на 

поле; «открывание» для приема мяча, 

отвлечение соперника; групповые действия 

в нападении: взаимодействием двух и более 

игроков; взаимодействие с партнерами при 

организации атаки;  

индивидуальные действия в защите: выбор 

позиции по отношению к сопернику и 

противодействие получению им мяча; 

«накрывание»;  

групповые действия в защите: правильный 

выбор позиции 

- рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники ведения, остановки 

футбольного мяча «попрямой», «по кругу», 

«змейкой», выделяют отличительные элементы в 

технике такого ведения, делают выводы; 

- закрепляют и совершенствуют технику ведения, 

остановки футбольного мяча с изменением 

направления движения.  

Обводка мячом ориентиров (конусов) с 

использованием иллюстративного материала: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники учителя, определяют отличительные 

признаки в технике ведения мяча «змейкой» и 

техники обводки учебных конусов, делают выводы; 

- описывают технику выполнения обводки конусов, 

определяют возможные ошибки и причины их 

появления, рассматривают способы устранения; 

- определяют последовательность задач для 

самостоятельных занятий по разучиванию техники 

обводки учебных конусов; 

- разучивают технику обводки учебных конусов; 

- контролируют технику выполнения обводки 

учебных конусов другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Жонглирование мячом. Удар по неподвижному мячу 

(с использованием иллюстративного материала):  

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники жонглирования, удара по мячу учителя, 

определяют фазы движения и особенности их 

технического выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику 

жонглирования, удара по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы с небольшого разбега. 

Выполняют: передвижения; удары  по неподвижному 

и катящемуся мячу; удары в движении; головой по 

мячу уменьшенного веса (волейбольный): средней 

частью лба без прыжка и в прыжке; остановки мяча: 

подошвой и внутренней стороной стопы в движении;  

внутренней стороной стопы мяч, летящий; ведение 

мяча: ведение мяча средней, внутренней и внешней 

частями подъема; по прямой, по кругу, «восьмеркой», 

между стоек (конусов);с изменением направления и 

скорости движения; вбрасывания мяча: вброс мяча 

изученными способами на дальность; жонглирование 

мячом; финты: «отхода домой», «ударом», 

«остановкой» в условиях выполнения игровых 

упражнений; отбор мяча, атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади; маневрирования на поле; «открывание» 

для приема мяча, отвлечение соперника; 

взаимодействие двух и более игроков; 

взаимодействие с партнерами при организации атаки; 
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выбор позиции по отношению к сопернику и 

противодействие получению им мяча; «закрывания». 

Подвижные игры и эстафеты с элементами футбола 

Подвижные игры и эстафеты с мячом 

(«День и ночь»,  «Вызов номеров», «Рывок 

за мячом», «Вытолкни из круга», «Охотники 

и утки» и другие); спортивные игры 

гандбол, баскетбол по упрощенным 

правилам с элементами футбола. 

Играют: в подвижные игры и эстафеты с бегом и 

прыжками. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

Выполняют: комплексы утренней гимнастики, 

основные упражнения для развития физических 

двигательных качеств, профилактики осанки и 

плоскостопия. Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

Раздел 6. Модуль «ГИМНАСТИКА» (13 ч.) 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. История 

развития современного Олимпийского 

движения. Личная гигиена, режим дня. 

Закаливание. Значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной 

осанки. Способы саморегуляции и 

самоконтроля (приемы измерения пульса 

до, вовремя и после физических нагрузок). 

Страховка и самостраховка. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках гимнастики;  

- с требованиями к обязательному их соблюдению; 

-  с формой одежды для занятий гимнастикой в 

спортивном зале и в домашних условиях. Беседа о 

здоровом образе жизни, гигиене, режиме дня, 

техникой безопасности, и правилами проведения 

закаливающих процедур; выполняют: контроль или 

самоконтроль режима нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям частоты 

сердечных сокращений; упражнения со страховкой и 

самостраховкой. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

перестроение: из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением, из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

сведением; совершенствование техники 

ранее разученных строевых упражнения. 

Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, без 

предметов, с предметами – мячами, 

гимнастическими палками, скакалками, в 

парах, гимнастической стенке); упражнения 

для формирования осанки и 

предупреждения плоскостопия. Развитие 

координационных, силовых способностей и 

гибкости. 

Выполняют: 

- строевые упражнения, перестроения и 

организующие команды; 

- повороты на месте, налево, направо и кругом; 

- общеразвивающие упражнения, упражнения для 

формирования осанки и предупреждения 

плоскостопия; 

- комплексы упражнения на развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости.  



12 

 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

Кувырки вперед и назад в группировке; 

стойка на лопатках, кувырки назад из 

стойки на лопатках (мальчики), «мост» из 

положения лежа (девочки) акробатическая 

комбинация из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений, стилистические оформленные 

общеразвивающие упражнения.  

Различные прыжки через скакалку. 

 

 

 

Рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники выполнения 

акробатических упражнений: 

- описывают технику выполнения с выделением фаз 

движения, выясняют возможность появление ошибок 

и причин их появления на основе предшествующего 

опыта; 

- техника подводящих упражнений (перекаты и 

прыжки на месте, толчком двумя ногами в 

группировке; 

- разучивают технику выполнения акробатических 

упражнений по фазам и в полной координации; 

- определяют задачи и последовательность 

самостоятельного обучения технике акробатических 

упражнений; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом, 

выявляют ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах). 

Выполняют: упоры, седы, группировки и перекаты, 

кувырки вперед и назад в группировке, стойку на 

лопатках согнув ноги, кувырки назад из стойки на 

лопатках (мальчики), «мост» из положения лежа 

(девочки)  акробатическую комбинация из 5—7 

хорошо освоенных упражнений, прыжки через 

скакалку. 

Висы и упоры 

Мальчики: упражнения на низкой и средней 

перекладине: переворот в перед и соскок 

махом назад; упражнения на высокой 

перекладине: махи и перемахи; вис, 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

висе и вис на согнутых руках; поднимание 

прямых ног в висе; упражнения на 

параллельных брусьях; наскок в упор и 

перемах во внутрь; сед ноги врозь; соскок с 

опорой о жердь. 

Девочки: упражнения на низкой 

перекладине; смешанные висы, 

подтягивание, в висе лежа; упражнения на 

разновысоких брусьях; смешанные висы и 

упоры; размахивание из виса на верхней 

жерди; соскоки с поворотами о нижнюю 

жердь. 

Рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники выполнения 

упражнений на перекладине: 

- описывают технику выполнения с выделением фаз 

движения, выясняют возможность появление ошибок 

и причин их появления на основе предшествующего 

опыта; 

- разучивают технику выполнения упражнений на 

перекладине по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом, 

выявляют ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах). 

Выполняют: упражнения на перекладине различной 

высоты, комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений. 

 

Равновесие 

Упражнения на низком гимнастическом 

бревне: передвижение ходьбой с 

поворотами кругом и на 90°, лѐгкие 

подпрыгивания; подпрыгивания толчком 

двумя ногами; передвижение приставным 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют отдельные элементы техники упражнений 

на низком гимнастическом бревне; 

- знакомятся с комбинацией, анализируют трудность 
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шагом (девочки). Расхождение на 

гимнастической скамейке правым 

и левым боком способом «удерживая за 

плечи. 

 

выполнения упражнений;  

- разучивают упражнения комбинации на полу, на 

гимнастической скамейке, на напольном 

гимнастическом бревне, на низком гимнастическом 

бревне; 

- контролируют технику выполнения комбинации 

другими учащимися, сравнивают еѐ с 

иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах).  

Выполняют: различные передвижения по низкому 

гимнастическому бревну. 

Лазание 

Лазание по канату в 3 приема. Упражнения 

на гимнастической лестнице: перелезание 

приставным шагом правым и левым боком; 

лазанье разноимѐнным способом по 

диагонали и одноимѐнным способом вверх. 

Лазанье и перелезание на гимнастической 

стенке: - закрепляют и совершенствуют технику 

лазанья по гимнастической стенке разноимѐнным 

способом, передвижение приставным шагом; 

- знакомятся с образцом учителя, наблюдают и 

анализируют технику лазанья одноимѐнным 

способом, описывают еѐ по фазам движения; 

- разучивают лазанье одноимѐнным способом по 

фазам движения и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с 

иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Выполняют:  лазание по канату в 3 приема, лазанье 

по гимнастической стенке 

Опорный прыжок 

Вскок в упор присев; соскок, прогнувшись 

(козел в ширину, высота 80 – 100см). 

Опорные прыжки через гимнастического 

козла ноги врозь (мальчики); опорные 

прыжки на гимнастического козла с 

последующим спрыгиванием (девочки). 

 

Опорный прыжок на гимнастического козла 

(девочки): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники выполнения 

опорного прыжка; 

- уточняют его выполнение, наблюдая за техникой 

образца учителя; 

- описывают технику выполнения прыжка с 

выделением фаз движений; 

- повторяют подводящие упражнения и оценивают 

технику их выполнения; 

- определяют задачи и последовательность 

самостоятельного обучения технике опорного 

прыжка; 

- разучивают технику прыжка по фазам и в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с 

иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения. 

Выполняют опорные прыжки.  

Подвижные, народные игры, эстафеты с элементами гимнастики 
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«У медведя во бору»; «Раки»; «Тройка»; 

«Бой петухов»; «Совушка»; «Салки – 

догонялки»; «Не урони мешочек» и т.д. 

Игровые задания с использование строевых 

упражнений типа: «Становись – разойдись», 

«Смена мест», «К своим флажкам», 

«Запрещенной движение», «Класс, 

смирно!». 

Играют в подвижные игры, эстафеты с элементами 

гимнастики. 

 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

Выполняют: комплексы утренней гимнастики, 

основные упражнения для развития физических 

двигательных качеств, профилактики осанки и 

плоскостопия. Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Раздел 7. Модуль «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ».  БАСКЕТБОЛ. (14 ч.) 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности. История 

развития баскетбола. Основные правила 

игры. Понятия про технику игры. Гигиена 

тела, одежды, спортивной формы. Режим 

дня учащегося.  

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках баскетбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий баскетбола в 

спортивном зале; 

- с историей развития баскетбола; 

- с основными правилами игры. 

Беседа о гигиене тела, одежды, спортивной формы, 

режиме дня учащегося. Выполняют правила техники 

безопасности на уроках баскетбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и гибкость).  

Выполняют: ускорение 5м, 10м, 15м из разных 

стартовых положений по зрительным и звуковым 

сигналам; «челночный» бег 4х5м; упражнения для 

развития силы мышц туловища, плечевого пояса и 

кистей рук, гибкости; серийные прыжки с 

доставанием высоко подвешенных предметов. 

Технико-тактическая подготовка 

Стойка баскетболиста; способы 

передвижения; остановки; повороты на 

месте; ведение мяча на месте и в движении; 

«двойной шаг»; ловля и передача (1-й рукой 

от плеча, 2-мя руками от груди) на месте и в 

движении; броски мяча (1-й рукой от плеча, 

2-мя руками от груди) после ведения или 

ловли. Индивидуальная техника защиты; 

тактика игры; игра по упрощенным 

правилам в мини-баскетбол,  

Стойка баскетболиста, способы передвижения; 

остановки; повороты на месте; ведение мяча на 

месте и в движении. Передача баскетбольного мяча 

двумя руками от груди (с использованием 

иллюстративного материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники учителя в передаче мяча двумя руками от 

груди, стоя на месте, анализируют фазы и элементы 

техники; 

- закрепляют и совершенствуют технику передачи 

мяча двумя руками от груди на месте (обучение в 

парах); 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 
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техники учителя в передаче мяча двумя руками от 

груди при передвижении приставным шагом правым 

и левым боком, анализируют фазы и элементы 

техники; 

- закрепляют и совершенствуют технику передачи 

мяча двумя руками от груди при передвижении 

приставным шагом правыми левым боком (обучение 

в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих 

упражнений для освоения технических действий игры 

баскетбол. 

Ведение баскетбольного мяча (с использованием 

иллюстративного материала): 

 - рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники ведения баскетбольного мяча на месте и в 

движении, выделяют отличительные элементы их 

техники; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники ведения баскетбольного мяча «по кругу» и 

«змейкой», определяют отличительные признаки в их 

технике, делают выводы; 

- разучивают технику ведения баскетбольного мяча 

«по кругу» и «змейкой».  

Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя руками 

от груди с места (с использованием 

иллюстративного материала): 

 - рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники броска баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места, выделяют фазы движения и 

технические особенности 

их выполнения; 

- описывают технику выполнения броска, сравнивают 

еѐ с имеющимся опытом, определяют возможные 

ошибки и причины их появления, делают выводы;  

- разучивают технику броска мяча в корзину по фазам 

и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения броска другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (обучение в 

парах). 

Выполняют: стойки, передвижения в нападении и 

защите, остановки, повороты, броски, ловлю и 

передачу мяча, ведение мяча с обводкой предметов; 

технические приемы нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во время игры. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола 

Подвижные игры и эстафеты с мячом («Мяч 

капитану», «Борьба за мяч», «Не давай мяч 

водящему», «передал – садись» и т.д.). 

Играют: подвижные игры и эстафеты с элементами 

баскетбола; в мини-баскетбол по упрощенным 

правилам. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней Выполняют: комплексы утренней гимнастики, 
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гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места. 

основные упражнения для развития физических 

двигательных качеств, профилактики осанки и 

плоскостопия. Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Раздел 8. ФУТБОЛ (7ч.) 

 
Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Техника безопасности на уроках футбола. 

История развития футбола. Правила игры в 

футбол.  

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках футбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий футболом в 

спортивном зале; 

- с историей развития футбола; 

- с основными правилами игры. 

Выполняют правила техники безопасности на уроках 

футбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и гибкость), 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой.  

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 20м; 

«челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски набивного 

мяча; упражнения с элементами футбола для развития 

физических качеств. 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижение: сочетание бега с прыжками, 

остановками, поворотами; сочетанием 

приемов передвижения с владением мячом. 

Удары: по мячу ногой удар внешней частью 

подъему по неподвижному мячу; средней и 

внутренней частями подъема по мячу, 

который катится; в движении; головой по 

мячу уменьшенного веса; по мячу средней 

частью лба. Остановки мяча: подошвой и 

внутренней стороной стопы, остановка 

катящегося мяча способом «наступания». 

Ведение мяча: средней, внутренней и 

внешней частью подъема; ведение мяча «по 

прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; отвлекающим действия (финты): 

финты в условиях выполнения игровых 

упражнений.обводка мячом ориентиров 

(конусов). 

Отбор мяча: атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади; вбрасывания мяча: вброс мяча 

изученными способами на дальность. 

Жонглирование мячом: ногой, бедром, 

головой; элементы игры вратаря: ловля мяча 

сбоку; игра на выходе; отбивание мяча 

одной и двумя руками; выбор правильной 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подготовительных и подводящих 

упражнений для освоения технических действий игры 

футбол. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы (с использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники учителя, определяют фазы движения и 

особенности их технического выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику остановки 

катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

Ведение футбольного мяча, остановка мяча (с 

использованием иллюстративного материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники ведения, остановки 

футбольного мяча «попрямой», «по кругу», 

«змейкой», выделяют отличительные элементы в 

технике такого ведения, делают выводы; 

- закрепляют и совершенствуют технику ведения, 

остановки футбольного мяча с изменением 

направления движения.  

Обводка мячом ориентиров (конусов) с 

использованием иллюстративного материала: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники учителя, определяют отличительные 
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позиции в воротах при выполнении 

различных ударов; индивидуальные 

действия в нападении: маневрирования на 

поле; «открывание» для приема мяча, 

отвлечение соперника; групповые действия 

в нападении: взаимодействием двух и более 

игроков; взаимодействие с партнерами при 

организации атаки;  

индивидуальные действия в защите: выбор 

позиции по отношению к сопернику и 

противодействие получению им мяча; 

«накрывание»;  

групповые действия в защите: правильный 

выбор позиции 

признаки в технике ведения мяча «змейкой» и 

техники обводки учебных конусов, делают выводы; 

- описывают технику выполнения обводки конусов, 

определяют возможные ошибки и причины их 

появления, рассматривают способы устранения; 

- определяют последовательность задач для 

самостоятельных занятий по разучиванию техники 

обводки учебных конусов; 

- разучивают технику обводки учебных конусов; 

- контролируют технику выполнения обводки 

учебных конусов другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Жонглирование мячом. Удар по неподвижному мячу 

(с использованием иллюстративного материала):  

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники жонглирования, удара по мячу учителя, 

определяют фазы движения и особенности их 

технического выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику 

жонглирования, удара по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы с небольшого разбега. 

Выполняют: передвижения; удары  по неподвижному 

и катящемуся мячу; удары в движении; головой по 

мячу уменьшенного веса (волейбольный): средней 

частью лба без прыжка и в прыжке; остановки мяча: 

подошвой и внутренней стороной стопы в движении;  

внутренней стороной стопы мяч, летящий; ведение 

мяча: ведение мяча средней, внутренней и внешней 

частями подъема; по прямой, по кругу, «восьмеркой», 

между стоек (конусов);с изменением направления и 

скорости движения; вбрасывания мяча: вброс мяча 

изученными способами на дальность; жонглирование 

мячом; финты: «отхода домой», «ударом», 

«остановкой» в условиях выполнения игровых 

упражнений; отбор мяча, атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади; маневрирования на поле; «открывание» 

для приема мяча, отвлечение соперника; 

взаимодействие двух и более игроков; 

взаимодействие с партнерами при организации атаки; 

выбор позиции по отношению к сопернику и 

противодействие получению им мяча; «закрывания». 

Подвижные игры и эстафеты с элементами футбола 

Подвижные игры и эстафеты с мячом 

(«День и ночь»,  «Вызов номеров», «Рывок 

за мячом», «Вытолкни из круга», «Охотники 

и утки» и другие); спортивные игры 

гандбол, баскетбол по упрощенным 

правилам с элементами футбола. 

Играют: в подвижные игры и эстафеты с бегом и 

прыжками. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

Выполняют: комплексы утренней гимнастики, 

основные упражнения для развития физических 
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гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

двигательных качеств, профилактики осанки и 

плоскостопия. Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Раздел 9. Модуль.  Кроссовая подготовка (7ч.) 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики. 

История развития легкой атлетики. Виды 

легкой атлетики. Ведущие спортсмены 

России по легкой атлетике. Значение 

оздоровительного бега. Дыхание. Бег на 

средние и длинные дистанции в программе 

Олимпийских игр. 

 

 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках легкой атлетики; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий легкой атлетики в 

спортивном зале и во время выполнения беговых, 

прыжковых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой; 

- с историей развития легкой атлетики; 

- с видами легкой атлетики; 

- с ведущими спортсменами России по легкой 

атлетике;  

- значениям оздоровительного бега и правильного 

дыхания во время беговых, прыжковых упражнений. 

Выполняют правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Выполняют специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Бег 

Развитие выносливости: Кросс, бег с 

препятствиями и на местности, 

шестиминутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. Бег по пересеченной 

местности. Бег по дистанции 1000м. 

Серийное выполнение бега: 3*250м.;  

Повторный бег 500м-250м.-250м. 

 

Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции:  

- закрепляют и совершенствуют технику высокого 

старта: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют детали и элементы техники;  

- описывают технику равномерного бега и 

разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с 

коррекцией скорости передвижения учителем); 

- разучивают поворот во время равномерного бега по 

учебной дистанции; 

- разучивают бег с равномерной скоростью по 

дистанции в 1 км. Выполняют бег по дистанции в 1 

км на результат. 

 

 

Раздел 10. Модуль «СПОРТ» 
Содержание учебного материала Виды деятельности 

Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в 

соответствии с Примерными модульными 

программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещения 

Российской Федерации или рабочими программами 
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культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 

 

по базовой физической подготовке, 

разрабатываемыми учителями физической культуры 

и представленными в основной образовательной 

программе образовательной организации). 

Физическая подготовка: 

- осваивают содержания Примерных модульных 

программ по физической культуре или рабочей 

программы базовой физической подготовки; 

- демонстрируют приросты в показателях физической 

подготовленности и нормативных требований 

комплекса ГТО. 

 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

6 бросков мяча (мини баскетбольного или волейбольного) в корзину 

одной рукой от плеча, двумя руками от груди (девушки), стоя сбоку 

на расстояние 1,5м от щита (количество попаданий): мальчики 

девочки 

 

 

3 

3 

 

 

2 

2 

 

 

1 

1 

передача мяча в начерченный на стене круг (диаметр 60см) на 

уровне груди ученика с расстояния 3м: мальчики 

девочки 

 

5 

4 

 

3 

2 

 

2 

1 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

6 ударов по неподвижному мячу на точность одним из изученных способов 

в гандбольные или заданную половину футбольных ворот с расстояния 7м: 

мальчики 

девочки 

 

 

4-6 

3-6 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

6 передач мяча с места на точность партнеру одним из изученных способов 

с расстояния 7м: мальчики 

девочки 

 

4-6 

3-6 

 

3 

2 

 

2 

1 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств  

(5 класс) 

 

+  Дистанция преодолена в равномерном темпе без остановок, без учета времени. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

          

          Освоение программы обеспечивает выполнение учащимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные результаты ФГОС ООО. 

 

Предметные результаты. 

К концу обучения в 5 классе учащийся 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 еѐ показатели со стандартами, 

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

выполнение в режиме дня; 

 составлять дневник физической культуры и вести в нѐм 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);  

№ 

п/п 

Учащиеся, оценка 

Нормативы, испытания 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м (сек.) 5,4 5,9 6,3 5,7 6,2 6,6 

2 Бег 60м (сек.) 10,2 10,5 11,3 10,5 11,0 11,5 

3 Бег 500м (мин, сек.) 2,15 2,50 3,05 2,50 3,05 3,20 

4 Бег 1000м (мин, сек.) 4,50 5,30 + 5,20 5,50 + 

5 Бег 2000м (мин, сек.) Без учета времени 

6 Челночный бег 4x9м (сек.) 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7 

7 Челночный бег 3х10м (сек.) 8,5 9,3 9,7 8,9 9,7 10,1 

8 Прыжки  в длину с места (см) 165 150 135 155 140 125 

8 Прыжок в длину с места (см) 160 150 130 155 140 125 

9 Прыжок в длину с разбега (см) 300 280 240 280 240 210 

10 Прыжок в высоту, способом «перешагивания» (см) 100 90 85 90 85 75 

11 Прыжки через скакалку (кол-во раз/30сек.) 55 45 25 65 55 35 

12 

 

Подтягивание (кол-во раз): на высокой перекладине  

 на низкой перекладине из виса лежа 90 см 

6 

20 

3 

13 

2 

8 

 

15 

 

12 

 

7 

13 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 17 12 7 12 8 3 

14 Подъем туловища за 1 мин.  из положения лежа 40 30 25 35 28 20 

15 Наклоны  вперед из положения, сидя (см) 9 5 3 12 9 6 

16 Метание теннисного мяча  на дальность(м) 25 20 15 20 15 10 
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  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 разноимѐнным 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»; 

 демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

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

мяча двумя руками от груди с места и в движении); 

 волейбол (приѐм 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, приѐм и передача мяча, 

удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учѐтом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

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 еѐ 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 определѐнных 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;  
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— наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими учащимися, сравнивать еѐ 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 своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ 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 приѐмы помощи в зависимости 

от характера и признаков полученной травмы. 

 

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 своѐ 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 учѐтом 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;  
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— 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. 

 

Тематическое планирование  
   
№п/
п 

Разделы 

программы 

Модуль рабочей 

программы воспитания 

МБОУ «Скворцовская 

школа»  «Школьный 

урок» 

Количеств
о часов по 
разделам  

Контрольные  
работы 

Цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

    1 

 

1 
 
 

1. 

Знания о физической 
культуре 

 

 

Лѐгкая атлетика 

 

                  

  

 

1 

 

В процессе 

урока 

 

 

15 

- http://www.teoriya.ru/r
u/taxonomy/term/2 

2 Способы 
самостоятельной 
деятельности. 

 В процессе 

урока 

 

- http://spo.1september.r
u/ 

3 Физическое 

совершенствование.  
Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность 

 В процессе 

урока 

 

- https://fk-i-s.ru/liter 

4 
Модуль Легкая 

атлетика 

                  1 15 - https://resh.edu.ru/subj
ect/9/ 

5 Модуль 
«Спортивные игры»  
Футбол 

            12 - https://videouroki.net/r
azrabotki/fizkultura/vid

eouroki-6/ 
6 Модуль 

«Гимнастика» 
                  1 13 - https://kopilkaurokov.r

u/fizkultura 

zdorov.ru/blog/gimnast

ika-dlya-detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskieuprazhneniy

a 

7 Модуль 
«Спортивные игры»  
«Баскетбол» 

 

                  1 

 

14 - http://sport-men.ru 

8 Модуль «Футбол» 

 

 

 

7 - 

 

https://kopilkaurokov.r

u/fizkultura 

 
9  Модуль «Кроссовая 

подготовка» 
 7 - https://kopilkaurokov.r

u/fizkultura 

10 Модуль «Спорт»  В процессе 
урока 

- https://resh.edu.ru/subj
ect/9/ 

 

 

 

  Итого:  68 -  

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://spo.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
https://fk-i-s.ru/liter
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
http://sport-men.ru/
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
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