
 

 

 

 



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. 

Врабочейпрограмменашлисвоиотражения объективно сложившиеся реалии современного 

социокультурного развития российскогообщества, условия деятельности образовательных организаций, 

возросшие требования родителей,учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного 

образования, внедрению новыхметодикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс. 

Всвоейсоциально-

ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторическисложившеесяпредназначение 

дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся кпредстоящей 

жизнедеятельности,укрепленияих здоровья,повышенияфункциональных 

иадаптивныхвозможностейсистеморганизма,развитияжизненно важныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднегообщего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнениюнормативов«Президентскихсостязаний»и«Всероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплексаГТО». 

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 

цельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемустойчивыхмотивовипотребностейшкольниковвбе

режном 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,являющихсяосновойукре

пления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижениемданнойориентацииявляетсяприобретениешкольникамизнанийиуменийворг

анизации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспосбностейиихцелен

аправленногоразвития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализациишк

ольников 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 учителямифизической 

культуры,организациисовместнойучебнойиконсультативной деятельности. 

Центральнойидеейконструированияучебногосодержанияипланируемыхрезультатовобразования

в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства 

вразвитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становитсявозможнойнаосновесодержания учебнойдисциплины«Физическая культура»,которое 



представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным 

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

мотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностнозначимогосмысла,содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемоймодулей,которыев

ходят структурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:лёгкаяатлетика,гимнастика

,спортивные игры. Данные модули в своём 

предметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,освоен

иеимитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативные модули.Основной содержательной направленностью вариативныхмодулей 

является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийскогофизкультурно-

спортивного комплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность. 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

В5классенаизучениепредметаотводится2часавнеделю,суммарно68часов. 

 
При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные 

результаты,зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного 

общегообразованияив 

«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразо

вательнойпрограммыосновногообщегообразования». 

Всвязисотсутствиемусловий 

дляпроведениямодуля«Зимниевидыспорта»,этотразделзаменензасчетувеличениемчасоввмодулях 

«Лёгкаяатлетика»,«Спортивныеигры»и«Гимнастика». 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

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

иформыорганизациизанятий.Системадополнительногообученияфизическойкультуре;организацияспорти

внойработывобщеобразовательнойшколе. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновныхформзанятийфизическойкул

ьтурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыха идосуга. 

ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержанияиправи

л спортивнойборьбы.Расцветизавершение историиОлимпийскихигрдревности. 

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

сумственнойработоспособностью.Составлениеиндивидуальногорежимадня;определениеосновныхиндив

идуальныхвидовдеятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполнении 

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

показательфизического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и 

бытовойдеятельности.Способыизмеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизическихупраж

ненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

вдомашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородежды иобуви;предупреждениетравматизма. 

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузкивпроцессесамостоятельныхзан

ятийфизическойкультурыиспортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль 

изначение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнас

тикивпроцессе учебныхзанятий;закаливающие процедурыпосле занятийутреннейзарядкой. 

Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов;развитиекоординации;формированиетел

осложениясиспользованиемвнешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразе жизнисовременногочеловека. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномерной 

скоростьюпередвижениясвысокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью 

передвижения. Прыжки вдлинус 

разбегаспособом«согнувноги»;прыжкиввысотуспрямогоразбега.Метаниемалогомячасместаввертикальн

уюнеподвижнуюмишень;метаниемалогомячанадальностьстрёхшаговразбега. 

 

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

«скрестно»;кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозлан

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

спрыгиванием(девочки).Упражнениянагимнастическойлестнице:перелезаниеприставнымшагомправым

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

Расхождениена гимнастическойскамейке правымилевымбокомспособом«удерживаязаплечи». 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Передачамячадвумя руками отгруди,наместеив 

движении;ведениемячанаместеивдвижении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в 

корзину двумя руками от груди сместа;ранееразученныетехническиедействиясмячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуи сверхунаместе 

ивдвижении;ранее разученныетехнические действияс мячом. 



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 
ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Готовностьпроявлятьинтерескистории иразвитиюфизическойкультуры и 

спортавРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения; 

готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимодействияприорг

анизации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга; 

готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанятийфизической

культурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях; 

готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах, 

соблюдатьправилатехникибезопасностивовремя совместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияите

лосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизического 

развитияифизическойподготовленностисучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказате

лей; 

осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостивегоукреп

лении идлительномсохранении посредствомзанятийфизическойкультурой испортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекна физическое,психическое исоциальноездоровье человека; 

способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактическиемероприятия

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

послезначительныхумственныхифизическихнагрузок; 

готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройиспортом,п

роводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 

выборуспортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристскихпоходов,проти

востоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде; 

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполненииучебных

заданийнаурокахфизической культуры,игровойисоревновательнойдеятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой,планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересовипот

ребностей; 

формированиепредставленийобосновныхпонятияхи терминахфизическоговоспитания 

испортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практическойдеятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОли

мпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия; 

осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовременногоолимпийскогодв

ижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности; 



анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачест

вличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевоепредназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководствоватьсятребованиямитехникибезо

пасностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениямипоказателейработоспособности; 

устанавливать 

связьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьпричины нарушений, 

измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений попрофилактике 

икоррекциивыявляемыхнарушений; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональнымив

озможностямиосновныхсистеморганизма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизическойкультуройиспортом; 

устанавливать причинно-

следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупреждениятр

авматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,правилахпланированиясамостоятельныхзанятий

физическойитехническойподготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

даннымивозрастно-

половыхстандартов,составлятьпланызанятийнаосновеопределённыхправилирегулироватьнаг

рузкупочастотепульса ивнешнимпризнакамутомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементыдвижений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом

; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиуч

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

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныихпоя

вления,выяснятьспособыихустранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разнойфункциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеорганизма,раз

витиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельнора

зучиватьсложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

науказанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,признават

ьсвоёправо иправодругихнаошибку,правонаеё совместноеисправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 



взаимодействуютпри 

совместныхтактическихдействияхвзащитеинападении,терпимоотноситсякошибкамигроковсвоейкоман

дыикомандысоперников; 

организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахи ушибахво время самостоятельныхзанятий 



физическойкультурой испортом,применять 

способыиприёмыпомощивзависимостиотхарактераипризнаковполученнойтравмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобучения в 5классеобучающийся научится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфи

зическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыха идосуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планировать

ихвыполнение врежимедня; 

составлятьдневникфизическойкультуры 

ивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизическогоразвития и физической подготовленности, 

планировать содержание и регулярность проведениясамостоятельныхзанятий; 

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексыупражн

енийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики; 

выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкости,коор

динациииформированиетелосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)и способом 

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимённымспособомвверхи

подиагонали; 

выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции; 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередачамячадвумя

рукамиотгрудис местаивдвижении); 

волейбол(приёмипередачамячадвумя рукамиснизуи сверхусместаи 

вдвижении,прямаянижняяподача); 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдив

идуальныхивозрастно-половыхособенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/

п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Дата 

изучения 

Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные 

(цифровые) 

образовательны

е ресурсы 

всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

I триместр 

Легкая атлетика – 8 часов 

1. Модуль «Лёгкая атлетика». 

 

Спринтерский бег 
Высокий старт 

 

1 0 0 
 

 
Инструктаж по т.б. на занятиях по  л/а.  
Специальные беговые упражнения. 

Старты из различных И. П.   
Высокий старт до 10-15 м. 
Закрепить технику прыжка в длину с места. 

Корригирующая гимнастика 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizkult

uravshkole.ru/%2

0http://fizkultura-

na5.ru/ 

2. Прыжок в длину с места. 
 
.  

 

1 0 0  Бег – 500м. Комплекс ОРУ.  Разнообразные прыжки и 
многоскоки. 
Прыжок в длину с места. 
Максимально быстрый бег на месте 2×10'. 
Бег с высокого старта 30 – 60 м  (2 раза) 
Финальное усилие. 
Корригирующая гимнастика.  

Развитие скоростных способностей.   

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

3. Передача эстафетной палочки сверху. 
Метание малого мяча. 

1 0 0  Бег – 800м. ОРУ в движении. 
Специальные беговые упражнения. 
на месте (сериями по 15 – 20 с.).  
Передача эстафетной палочки сверху. 

Метание на дальность с места – техника хлесткого движения 
кистью (в заключительной части броска) 
 
Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

4. Бег на результат 30 м 1 0 1  
 

Бег – 500м. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30  метров. 
КУ - Бег 30 метров – на результат (учет техники высокого 

старта).  
Спортивные игры. 
Корригирующая гимнастика 

Работа 

на уроке. 

Учет 

текущих 

достиже

ний 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

6.  
 
 
Прыжок в длину с места. 

 

 

1 0 0  
 

Бег – 800м. (Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с)).  
ОРУ в движении.  
 
Метание мяча за счет хлесткого движения всей метающей руки с 
активным включением в бросок туловища и ног.  

Развитие выносливости. 
Корригирующая гимнастика 

Устный 

опрос; 

работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

7. Метание мяча  на дальность с шага. 1 0 1  Бег – 500м.  
Разнообразные прыжки и многоскоки. 
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  
 
КУ – метание мяча на дальность (м) 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 
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8. Прыжок в длину с места. 
 

1 0 1   Бег – 500м.  
ОРУ в движении. 
КУ  -Прыжок в длину с места (см). 
Игра «Снайпер».  
Развитие двигательных качеств. 

Работа 

на уроке. 

Учет 

текущих 

достиже

ний 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

Гимнастика - 8 часов 

9 

(1). 

Модуль «Гимнастика». 

 
СУ. Основы знаний 
  Подтягивание из виса на высокой 

(низкой) перекладине. 
 

1 0 0  Инструктаж по ТБ по разделу «гимнастика». Строевые 
упражнения: Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.  

Подтягивание из виса на высокой 
(низкой) перекладине. 

Упражнения на гибкость.  Развитие гибкости. Корригирующая 
гимнастика 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

10 

(2). 

Акробатические упражнения. 
 
Поднимание ног до<90градусов 

1 0 0  ОРУ, СУ.  
Акробатические упражнения: два кувырка вперед и назад слитно; 
стойка на лопатках, перекаты.  
Шагом правой (левой) вперед – равновесие на правой (левой), 
руки в стороны (держать). 

Поднимание ног до<90градусов. 
Упражнения на гибкость.  Развитие гибкости. Корригирующая 
гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

11 

(3). 

Развитие гибкости. 
Наклон вперед из положения, стоя с прямыми 
ногами на полу 

1 0 1  КУ – наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на 
полу (норматив комплекса ГТО). 

Акробатическое соединение:  
Шагом правой (левой) вперед – равновесие на правой (левой), 

руки в стороны (держать), кувырок вперед - назад, перекат назад 

в стойку на лопатках, перекат в перед в упор присев,  прыжок 
вверх прогнувшись ноги врозь. 

Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

Учет 

текущих 

достиже

ний 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

12 

(4). 

Опорный прыжок.  
Акробатическое соединение. 

1 0 1  ОРУ  
КУ -  Акробатическое соединение:  

Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см).  

Развитие координационных способностей. 
Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

Учет 

текущих 

достиже

ний 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

13 

(5). 

Развитие силовых способностей  

 

1 0 0 
 

 
ОРУ  на осанку. СУ.  
Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см).  
Поднимание ног до<90градусов 

Развитие силовых качеств. Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

14 

(6). 

Опорный прыжок. 1 0 0  

 

ОРУ  на осанку. СУ.  

Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см). 
 Игра «Снайпер». 
Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

15 

(7). 

Развитие силовых способностей  
Поднимание туловища из положения, лежа на 
спине. 

1 0 1 А-26.10 
Б-26.10 
В-26.10 

Упражнения на осанку. 
КУ – Поднимание туловища из положения, лежа на спине 
(количество раз за  30 сек). 
 

Работа 

на 

уроке.Уч

ет 

текущих 

достиже

ний 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
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16 

(8). 

Развитие координационных способностей. 
Подведение итогов за І  четверть. 

1 0 0 А-26.10 
Б-26.10 
В-26.10 

Развитие координационных способностей. 
Игра «Снайпер». 
Подведение итогов за І  четверть. 

Работа 

на уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

 Баскетбол – 7 часов 

17 

(1) 

Модуль «Спортивные игры» 
 

Стойки,  передвижения 

1 0 0 
 Инструктаж по Т. Б. на занятиях по разделу «Баскетбол». 

Стойка баскетболиста. Передвижения в разных направлениях. 
Ведение мяча правой – левой рукой. Передачи мяча во встречных 
колонах. 

Корригирующая гимнастика 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

 

 

18 

(2) 

Ведениемяча 
 
 

1 0 0 
 Ведение на месте.  

Ведение с изменением направления и высоты отскока.  
Ведение с обводкой фишек. 
Вырывание мяча в парах на месте.  Выбивание мяча в движении. 
Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

19 
(3) 

Вырывание и выбивание мяча 1 0 1 
 Ведение на месте. Ведение с изменением направления и высоты 

отскока. Ведение с обводкой фишек. 
Вырывание мяча в парах на месте.   
Броски в кольцо с боку.  

 
КУ - Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  

СМГ  Приседание за 30 сек., (кол-во раз) 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

 

 
20 

(4) 

Остановка прыжком. Остановка в два шага. 
Повороты 

1 0 0 
 Комплекс упражнений со скакалкой. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; 
а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с 
изменением направления движения и скорости; 
д) ведение ведущей и не ведущей рукой без сопротивления 
защитника. 
Остановка по сигналу, после ловли мяча в движении. 

Вырывание мяча в парах на месте.   
 
Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

21 

(5) 

Выбивание мяча в движении. 
 

1 0 1 
 Остановка по сигналу, после ловли мяча в движении. 

Передачи мяча во встречных колонах. 
Выбивание мяча в движении. 
КУ -  Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

22 
(6) 

Правила игры. 1 0 0 
 Мини-соревнования. Учебная игра баскетбол. Правила. Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
23 

(7) 

Бросок мяча. 1 0 0 
 ОРУ в движении.  

Броски одной и двумя руками с места; Бросок мяча одной рукой 
после ведения; 
Бросок мяча после приема «2 шага». 

Бросок после приема от партнера. Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

 II триместр 
Баскетбол – 7 часов 
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26 

(8) 
Модуль «Баскетбол» 

Ловля и передача мяча. 
Передача мяча двумя руками от груди, двумя от 
плеча 

1 0 0 
 ОРУ в движении.  

Ведение мяча с изменением направления. 
Броски одной и двумя руками с места; Бросок мяча одной рукой 
после ведения; 
Передача мяча двумя руками от груди, одной от плеча. 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

27 

(9) 

Броски мяча 1 0 0 
 Броски одной и двумя руками с места; Бросок мяча после приема 

«2 шага». 
Бросок после приема от партнера. 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

28 

(10) 

. 
Броски в кольцо с боку 

1 0 1 
 КУ – Броски в кольцо с боку, с места (кол-во раз).  

Сочетание приемов: ведение - остановка - передача - ловля - 
бросок в кольцо. 
Прием "2 шага" без ведения с броском в кольцо. 

Корригирующая гимнастика. 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

29 

(11) 

Правила игры. 1 0 0 
 Мини-соревнования.  

Учебная игра баскетбол. Правила. 
Работа 

на уроке. 

 

 
30 

(12) 

Передача одной рукой от плеча на месте в 
тройках, после ведения. 

 

1 0 0 
 Ловля и передача мяча в движении в  

парах. 
Ловляи передача одной рукой от плеча на месте в тройках, после 
ведения. 
Сочетание приемов: ведение - остановка - передача - ловля - 

бросок в кольцо. 
Учебная игра 3x3. 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

31 
(13) 

Ведение мяча 1 0 1 
 Ведение на месте. Ведение с изменением направления и высоты 

отскока. Ведение с обводкой фишек. 
КУ - Сочетание приемов: ведение - остановка - передача - ловля - 
бросок в кольцо. 
Прием "2 шага" без ведения с броском в кольцо. 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

32 

(14) 

Правила соревнований. 1 
   Мини-соревнования. Учебная игра баскетбол. Правила 

соревнований. Подведение итогов за ΙІ  четверть. 
Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
 Модуль «Спортивные игры» 

Волейбол –14 часов 

 

33 

(1) 

Модуль «Волейбол» 

 

Стойки и передвижения 

1 0 0 
 Вводный урок по разделу "Волейбол". Стойка игрока. 

Перемещения в стойке. Броски мяча и ловля в положении 
"передача сверху".  
Обучение приему мяча снизу двумя руками.  

Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

34 

(2) 

Броски мяча и ловля в положении "передача 
сверху". 

1 0 0 
 ОРУ. СУ.  

Стойка и перемещение игрока приставным шагом боком, лицом и 
спиной.  

Обучение игре "Пионербол". 
Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

35 

(3) 

 

Прием мяча снизу двумя руками, наброшенный  
партнером. 
 

1 
0 0  Повторить: броски мяча и ловля в положении "передача 

сверху". Совершенствование техники приема и верхней передачи 
двумя руками, наброшенная партнером. 
Прием мяча снизу двумя руками, наброшенный  партнером. 

Знакомство - Нижняя прямая подача. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 
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36 

(4) 

Атакующий удар 1 0 0 
 ОРУ. Специальные прыжковые  упражнения.  

Верхняя передача наброшенная партнером через сетку.  
Атакующий удар (3 шага).  
Нижняя прямая подача. 
Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

37 

(5) 

Атакующий удар 1 0 0 
 ОРУ. Специальные прыжковые  упражнения.  

Верхняя передача наброшенная партнером через сетку.  
Атакующий удар (3 шага).  

Работа 

на уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 
38 

(6) 

Верхние передачи двумя руками   1 0 0 
 ОРУ. Развитие координационных способностей.  

Верхняя  передача двумя руками, наброшенная партнером. 

Нижняя передача двумя руками наброшенная партнером. 

Расстановка игроков на площадке. Игра "Пионербол". 

Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

 

39 

(7)  

Верхние передачи двумя руками   1 0 1 
 КУ – верхние передачи двумя руками  наброшенного партнером 

(высота подбрасывания и расстояние передачи). 
Учебная игра. 
 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizkultu

ravshkole.ru/%20ht

tp://fizkultura-

na5.ru/ 

40 

(8) 

Развитие координационных способностей. 1 0 0 
 ОРУ. 

Корригирующая гимнастика 
Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

41 

(9) 
Тактика игры (тактика вторых передач). 1 0 0 

 ОРУ. Прием и передача. Игра "Пионербол". Правила игры. 
Расстановка игроков на площадке.Тактика свободного 
нападения.  Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

42 

(10) 
Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0 

 Верхние передачи через сетку в парах.  
Нижняя прямая передача после набрасывания партнером  
Обучение нижней прямой подаче мяча. 

Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

43 

(11) 
Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0 

 Разучивание нижней прямой подачи с 3-6 м от сетки. 
Совершенствование тактики первых и вторых передач. 
Учебная игра (позиционное нападение). 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

44 

(12) 
Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0 

 Разучивание нижней прямой подачи с 3-6 м от сетки. 
Совершенствование тактики первых и вторых передач. 

Учебная игра (позиционное нападение). 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

45 

(13) 

Нижняя прямая передача после набрасывания 
партнером. 

1 0 1 
 Перемещения. 

КУ - нижняя прямая передача после набрасывания партнером.  
Учебная игра ( нижняя  прямая подача) Корригирующая 
гимнастика 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

46 

(14) 

Развитие двигательных качеств посредством игры 1 0 0 
 Мини-соревнования.Учебная игра "Пионербол" (тактика вторых 

передач). 
Развитие двигательных качеств посредством игры 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

 III триместр 
Волейбол – 8 часов 
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47 

(15) 
Модуль «Волейбол» 
Прямой нападающий удар 

1 0 0 
 Прием нижней прямой подачи. 

Обучение прямого нападающего удара. Комбинации из 
освоенных элементов (прием, передача, подача).  Учебная игра 
«Пионербол». Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

48 

(16) 
Прямой нападающий удар 2 0 0 

 "Недоброс". Совершенствование нападающего удара.  
Нижняя прямая подача по зонам. Передача в зонах: 5-2-3; 

1-2-3; 1Учебная игра «Пионербол» (совершенствование 

комбинаций тактики свободного нападения). 

Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

49 

(17) 
Нижний прием после нападающего удара 1 0 0 

 Передачи верхние и нижние в парах на месте. Нижний 

прием после нападающего удара на месте. Учебная игра 

«Пионербол». Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
50 

(18) 
Нижний прием после нападающего удара 1 0 1 

 Перемещения. 
КУ – нижняя прямая подача (с укороченного расстояния). 

Передачи верхние и нижние в парах на месте. Нижний 

прием после нападающего удара на месте. Учебная игра 
«Пионербол». Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

51 

(19) 
Правила игры 1 0 0 

 Мини-соревнования. Игра «Пионербол». Правила игры. Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

 

52 

(20) 
Судейство. 1 0 0 

 Мини-соревнования. Игра «Пионербол». Правила игры. 

Судейство. Корригирующая гимнастика 
Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

 

 Гимнастика - 8 часов 

53 

(1) 

Модуль «Гимнастика» 

Инструктаж по ТБ по разделу 
«гимнастика». 

1 0 0 
 Инструктаж по ТБ по разделу «гимнастика». Строевые 

упражнения: Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Подтягиваниеиз виса навысокой 
(низкой) перекладине. 

Упражнения на гибкость.  Развитие гибкости. Корригирующая 
гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

54 

(2)  

Акробатические упражнения. 
 

Поднимание ног до<90градусов 

1 0 0 
 ОРУ, СУ.  

Акробатические упражнения: два кувырка вперед и назад слитно; 
стойка на лопатках, перекаты.  
Шагом правой (левой) вперед – равновесие на правой (левой), 
руки в стороны (держать). 

Поднимание ног до<90градусов. 

Упражнения на гибкость.  Развитие гибкости. 
Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

55 
(3) 

Развитие гибкости. Наклон вперед из 

положения, сидя  на полу с прямыми ногами. 

1 0 1 
 КУ – наклон вперед из положения, сидя на полу с прямыми 

ногами (см) 
Акробатическое соединение:  
Шагом правой (левой) вперед – равновесие на правой (левой), 

руки в стороны (держать), кувырок вперед - назад, перекат назад 
в стойку на лопатках, перекат в перед в упор присев,  

Работа 

на уроке; 

учет 

текущих 

достиже

ний. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
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прыжоквверх прогнувшись ноги врозь. 

Корригирующая гимнастика. 

56 
 (4) 

Опорный прыжок. 

Акробатическое соединение 

1 0 1 
 ОРУ  

КУ -  Акробатическое соединение:  
Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см).  

Развитие координационных способностей. 

Корригирующая гимнастика. 

Работа 

на уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

57 

 (5) 

Развитие силовых способностей  

 

1 0 0 
 ОРУ  на осанку. СУ.  

Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см).  
Поднимание ног до<90градусов 

Развитие силовых качеств. Корригирующая гимнастика. 

 Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

58 

 (6) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
 

1 0 0 
 Эстафеты.ОРУ в движении. Дыхательные упражнения.   

Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок прогнувшись 
(козел в ширину, высота 80 – 100 см).  
1.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин). 
Развитие силовых качеств. 
Корригирующая гимнастика. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

59 

(7) 

Опорный прыжок 1 0 1 
 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения.  

КУ – Опорный прыжок: вскок в упор присев; соскок 
прогнувшись (козел в ширину, высота 80 – 100 см). 
1.Поднимание туловища из положения, лежа на спине 

(количество раз за 1 мин). 
Корригирующая гимнастика 
Развитие силовых качеств. 
 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

60 

(8) 

Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (количество раз за 1 мин) 

1 0 1 
 Упражнения на осанку. 

КУ – Поднимание туловища из положения, лежа на спине  за 
30'(кол-во раз). 
Игра «Снайпер». 

 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

Легкая атлетика-8 часов 

61 

(1) 

Модуль «Лёгкая атлетика». 
Высокий старт 
Спринтерский бег 

Эстафета 

1 0 0 
 Инструктаж по т.б. на занятиях по  л/а.  

Бег – 600м. Специальные беговые упражнения. 
Старты из различных И. П.  
Высокий старт до 10-15 м 

Встречная эстафета. Корригирующая гимнастика 

Работа на 

уроке. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

62 

(2) 

Развитие скоростных способностей.  1 0 0 
 Бег – 800 м. Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. 
Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

Бег с  высокого старта 30 – 60 м с максимальной скоростью.  
Корригирующая гимнастика 
Развитие скоростных способностей. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 
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63 

(3) 

 
Бег на результат 30 м 
 
 

1 0 1 
 Бег – 500м.  Специальные беговые упражнения. 

КУ - Бег 30 метров (с высокого старта) – на результат. 
СМГ  - Прыжки через скакалку за 30 сек., раз. 
Спортивные игры. 
Развитие скоростных способностей. 

Работа на 

уроке; учет 

текущих 

достижений. 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

64 

(4) 

 
Техника метания 
 
Развитие выносливости. 

1 0 0 
 Бег – 1000м   

Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 
многоскоки. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров (с 
места;  с 4 – 5 шагов разбега) 
Корригирующая гимнастика. 
Развитие выносливости. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

65 

(5) 

Бросок и торможение после броска 
Развитие скоростной выносливости 

1 0 0 
 Бег – 1000м( 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с).  

Упражнения на развитие плечевого пояса. 
Метание на дальность (Бросок и торможение после броска). 
Развитие выносливости. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

66 

(6) 

 
Метание мяча  на дальность 

1 0 0 
 Бег – 500м. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.   
Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  
Корригирующая гимнастика. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

67 

(7) 

Бег – 1000м    
 ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения.  
Бег – 1000м на результат. Корригирующая гимнастика 
Развитие выносливости. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

68 

(8) 

Бег – 500м. 
 

1 0 0 
 Бег – 500м. 

ОРУ в движении. 
Спортивные игры. 
Правила поведения на водоемах. 
Подведение итогов. 

Работа на 

уроке 

http://www.fizku

lturavshkole.ru/

%20http://fizkult

ura-na5.ru/ 

Итого по разделу 68 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 19 
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ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 
№п

/п 

Темаурока Количествочасов Дата 

изучения 

Виды,формык

онтроля 

всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Инструктажпотехникебезопасност

и на 

урокахлегкойатлетике.Спринтерск

ий бег 

Высокий старт 

1 0 0  Работа науроке. 

2. Прыжок в длину с места. 

 

1 0 0  

 

Устныйопрос

. 

Работа 

науроке. 

3. Передача эстафетной палочки 

сверху. 

1 0 0  Устныйопрос;р

абота науроке. 

4. Бег на результат 30 м 1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

5. Бег на  средние дистанции. 

Метание малого мяча. 

1 0 0  

 

Работа науроке. 

6. Прыжок в длину с места 1 0 0  Работа науроке. 

7. Метание мяча - активное  

включение в бросок туловища и 

ног. 

1 0 0  

 

Работа науроке. 

8. Метание мяча  на дальность с шага. 1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

9. Бег – 1500м 1 0 1  Зачет;Работа 
науроке. 

10. Прыжок в длину с места. 

 

1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

11. СУ. Основы знаний 

  Подтягивание из виса на высокой 

(низкой) перекладине. 

1 0 0  Работа науроке. 

12. Акробатические упражнения. 

Поднимание ног до<90градусов 

1 0 0  Работа науроке. 

13. Развитие гибкости. Наклон вперед 

из положения, стоя с прямыми 

ногами на полу. 

1 0 1  

 

Учеттекущихдо

стижений 

14. Опорный прыжок. Акробатическое 

соединение. 

1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

15. Развитие силовых способностей  

 

1 0 0  Устныйопрос

. 

16. Опорный прыжок. 1 0 0  Устныйопрос;р

абота науроке. 

17. Развитие силовых способностей  

Поднимание туловища из 

положения, лежа на спине. 

1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

18. Развитие координационных 

способностей. 

1 0 0  Работа науроке. 

19. Баскетбол. 

Стойки,  передвижения 

1 0 0  Работа науроке. 

20. Ведениемяча 1 0 0  Работа науроке. 

21. Вырывание и выбивание мяча 1 0 0  Зачет. 



22. Остановка прыжком.  

Остановка в два шага. 

Повороты 

1 0 0  Работа науроке. 

23. Выбивание мяча в движении. 1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

24. Правила игры. 1 0 0  Работа науроке. 

25. Бросок мяча. 1 0 0  Работа науроке. 

26. Ловля и передача мяча. 

Передача мяча двумя руками от 

груди, двумя от плеча 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

27. Броски мяча 1 0 0  Работа науроке. 

28. Броски в кольцо с боку 1 0 1  Зачет. 

29. Правила игры. 1 0 0  Работа науроке. 

30. Передача одной рукой от плеча на 

месте в тройках, после ведения. 

 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

31. Ведение мяча 1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

32. Правила соревнований. 1 0 0  Работа науроке. 

33. Волейбол. 

Стойки и передвижения  

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

34. Броски мяча и ловля в положении 

"передача сверху". 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

35. Прием мяча снизу двумя руками, 

наброшенный  партнером. 

 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

36. Атакующий удар 1 0 0  Устныйопрос;Р

абота науроке. 

37. Атакующий удар 1 0 0  Работа науроке. 

38. Верхние передачи двумя руками   1 0 0  Работа науроке. 

39. Верхние передачи двумя руками   1 0 1  Учеттекущихдости

жений 

40. Развитие координационных 

способностей. 

1 0 0  Работа науроке. 

41. Тактика игры (тактика вторых 

передач). 

1 0 0  Работа науроке. 

42. Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0  Работа науроке. 

43. Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0  Устныйопрос

. 

44. Нижняя прямая подача мяча. 1 0 0  Работа науроке. 

45. Нижняя прямая передача после 

набрасывания партнером. 

1 0 1  Учеттекущихдо

стижений. 

46. Развитие двигательных качеств 

посредством игры 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

47. Прямой нападающий удар 1 0 0  Работанауроке; 
учеттекущихдости

жений. 

48. Прямой нападающий удар 1 0 0  Работа науроке. 

49. Нижний прием после 

нападающего удара 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 



50. Нижний прием после 

нападающего удара 

1 0 1  Учеттекущихдо

стижений. 

51. Правила игры 1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

52. Судейство. 1 0 0  Работа науроке. 

53. Инструктаж по ТБ по 

разделу «гимнастика». 

1 0 1  Учеттекущихдости

жений. 

54. Акробатические упражнения. 

Поднимание ног до<90градусов 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдостиж

ений 

55. Развитие гибкости. Наклон 

вперед из положения, сидя  на 

полу с прямыми ногами. 

1 0 1  Учеттекущихдости

жений 

56. Опорный прыжок. 

Акробатическое соединение 

1 0 1  Учеттекущихдости
жений 

57. Развитие силовых способностей  

 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

58. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. 

 

1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости

жений. 

59. Опорный прыжок 1 0 1  Учеттекущихдо

стижений 

60. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

1 0 1  Учеттекущихдости

жений 

61. Высокий старт 

Спринтерский бег 

Эстафета 

1 0 0  Работа науроке. 

62. Развитие скоростных 

способностей. 

1 0 0  Работа науроке. 

63. Бег на результат 30 м 1 0 1  Зачет. 

64. Техника метания 

Развитие выносливости. 

1 0 0  Работа науроке. 

65. Бросок и торможение после броска 

Развитие скоростной выносливости 

1 0 0  Работа науроке. 

66. Метание мяча  на дальность 1 0 0  Работа науроке. 

67. Бег – 1000м 1 0 0  Работанауроке; 

учеттекущихдости
жений. 

68. Бег – 500м.  1 0 0  Работа науроке. 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

68 0 19 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

« Физическая культура» 5-6-7 классы: учеб. для общеобразоват. организаций/ (М. Я. Виленский, И.М. 

Туревский, Т. Ю. Торочкова и др.); под ред. М.Я. Виленского. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2018. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 
Физическая культура. 5-9 классы. Рабочие программы по учебникам М.Я. Виленского, В.И. Ляха.  
Автор: Рощина Г.О., 2021 г. Серия: ФГОС. Планирование учебной деятельности  

 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

http://www.fizkulturavshkole.ru/%20http://fizkultura-na5.ru/ 

Правила различных спортивных игр http://sportrules.boom.ru/ 

  Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

  Сайт "Я иду на урок физкультуры" 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

 
УЧЕБНОЕОБОРУДОВАНИЕ 

Стадион, спортивный зал, скамейка гимнастическая, мат гимнастический, волейбольная сетка, 

баскетбольный щит, сектор для прыжков,подвижныхигр,конусы,фишки. 

 

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ 

Свисток,секундомер,линейка,эстафетныепалочки,мячи,кубики, конусы. 

http://www.fizkulturavshkole.ru/%20http:/fizkultura-na5.ru/
http://sportrules.boom.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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