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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в 

основной школе: задачи, содержание и формы организации   

занятий. Система дополнительного обучения физической 

культуре; организация спортивной работы в 

общеобразовательной школе  

Физическая культура и здоровый образ жизни: характери- 

стика основных форм занятий физической культурой, их связь 

с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга  

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней       

Греции, характеристика их содержания и правил спортивной 

борьбы Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древ- 

ности  

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его 

значение для учащихся школы, связь с умственной работоспо- 

собностью. Составление индивидуального режима дня; опреде- 

ление основных индивидуальных видов деятельности, их вре- 

менных диапазонов и последовательности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы из- 

мерения.   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  

Проведение самостоятельных занятий физическими упраж- 

нениями на открытых площадках и в домашних условиях; под- 

готовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение 

травматизма  

Оценивание состояния организма в покое и после физиче- 

ской нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической 

культуры и спортом  

Составление дневника физической культуры  

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- 

вительная деятельность. Роль и значение физкультурно-

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современного человека. Упражнения утренней зарядки и физ- 

культминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в про- 

цессе учебных занятий; закаливающие процедуры после заня- 

тий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и 



подвижности суставов; развитие координации; формирование 

телосложения с использованием внешних отягощений  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом 

образе жизни современного человека  

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперѐд и назад в группи- 

ровке; кувырки вперѐд ноги «скрестно»; кувырки назад из 

стойки на лопатках (мальчики) Опорные прыжки через гим- 

настического козла ноги врозь  (мальчики);  опорные  прыжки 

на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (де- 

вочки)  

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвиже- 

ние ходьбой с поворотами кругом и на 90 градусов, лѐгкие 

подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; 

передвижение приставным шагом (девочки) Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом 

правым и левым боком; лазанье разноимѐнным способом по 

диагонали и одноимѐнным способом вверх Расхождение на 

гимнастической скамейке правым и левым боком способом 

«удерживая за плечи»  

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с 

равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег 

на короткие дистанции с максимальной скоростью 

передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега  

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную  

мишень; метание малого мяча на дальность с трѐх шагов раз- 

бега  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах пере- 

ступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъ- 

ѐм по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной 

стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с 

пологого склона  

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол Передача мяча дву- 

мя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на  

месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бро- 

сок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее раз- 

ученные технические действия с мячом  

Волейбол Прямая нижняя подача мяча; приѐм и передача 

мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ра- 

нее разученные технические действия с мячом  

Футбол Удар по неподвижному мячу внутренней стороной 

стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча спо- 

собом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов)  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- 

ских и акробатических упражнений, упражнений лѐгкой атле- 



тики и зимних видов спорта, технических действий спортив- 

ных игр  

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных си- 

стем физической культуры, национальных видов спорта, куль- 

турно-этнических игр.  

 

Примерная программа вариативного модуля «Базовая 

физическая подготовка». Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 

упражнений, отягощѐнных весом собственного тела и с исполь- 

зованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набив- 

ных мячей, штанги и т п ). Комплексы упражнений на трена- 

жѐрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах 

(брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т  п ).   Бро- 

ски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя 

и сидя (вверх, вперѐд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от гру- 

ди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через 

скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т п ).   Бег 

с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие  

дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. 

Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнитель- 

ным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (маль- 

чики  —  сверстников  способом  на  спине).    Подвижные  игры 

с силовой  направленностью  (импровизированный  баскетбол 

с набивным мячом и т п )  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в макси- 

мальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора) . 

Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. 

Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной ча- 

стотой шагов (10—15 м). Бег с ускорениями из разных исход- 

ных положений Бег с максимальной скоростью и собиранием 

малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стар- 

товые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание 

малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачи- 

вающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от 

пола, стены (правой и левой рукой).   Передача теннисного мяча 

в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннис- 

ного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг 

стоек Прыжки через скакалку на месте и в движении с мак- 

симальной  частотой  прыжков.   Преодоление  полосы  

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и 

длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 



подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со 

скоростной направленностью. Технические действия из 

базовых видов спорта, выполняемые с максимальной 

скоростью движений  

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение 

на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. По- 

вторный бег и передвижение на лыжах в режимах максималь- 

ной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-

бросок на лыжах  

Развитие координации движений. Жонглирование больши- 

ми (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонгли- 

рование гимнастической палкой. Жонглирование волейболь- 

ным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень 

(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышен- 

ной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета  

и с предметом на голове). Упражнения в статическом равнове- 

сии. Упражнения в воспроизведении пространственной точно- 

сти движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на 

точность дифференцирования мышечных усилий.  Подвижные 

и спортивные игры  

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упраж- 

нений (активных и пассивных), выполняемых с большой 

амплитудой движений. Упражнения на растяжение и рассла- 

бление мышц. Специальные упражнения для развития под- 

вижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастиче- 

ской палки)  

Упражнения культурно-этнической направленности. Сю- 

жетно-образные и обрядовые игры. Технические действия 

на- циональных видов спорта  

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимна- 

стика». Развитие  гибкости  Наклоны  туловища  вперѐд, 

назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в по- 

ложении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гим- 

настической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы обще- 

развивающих упражнений с повышенной амплитудой для пле- 

чевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для 

развития   подвижности позвоночного столба.   Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движжений. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост)  

Развитие координации движений Прохождение усложнѐн- 

ной полосы препятствий, включающей быстрые кувырки 

(вперѐд, назад), кувырки по наклонной плоскости,  преодоле- 

ние препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем.  Броски  теннисного  мяча  пра- 

вой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с 

места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 



подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разно - 

образные прыжки  через  гимнастическую  скакалку  на  месте  

и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и при- 

земления  

Развитие силовых способностей Подтягивание в висе и 

отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на 

перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лѐжа) на 

низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лѐжа с из- 

меняющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре  

на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической  

стенке до посильной высоты; из положения лѐжа на гимнасти- 

ческом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с раз- 

личной амплитудой движений (на животе и на спине); ком- 

плексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, под- 

скоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных  

исходных положений; комплексы упражнений избирательного  

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличиваю- 

щимся темпом движений без потери качества выполнения); 

элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); при- 

седания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для со- 

хранения равновесия)  

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивно- 

сти в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений 

тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с 

уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой тре- 

нировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполня- 

емые в режиме непрерывного и интервального методов  

Модуль   «Лёгкая   атлетика»   Развитие   выносливости. 

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интерваль- 

ного метода Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). 

Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе.  Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный 

бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа»  

Развитие силовых способностей Специальные прыжковые 

упражнения  с  дополнительным  отягощением.   Прыжки  вверх 

с доставанием подвешенных предметов.  Прыжки в полуприсе- 

де (на месте, с продвижением в разные стороны).  Запрыгивание 

с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и из- 

менением направлений, поворотами вправо и влево, на правой,  

левой ноге и поочерѐдно.  Бег с препятствиями.   Бег в 

горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 



упражнений по методу круговой тренировки  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с макси- 

мальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на корот- 

кие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на по- 

вороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, 

переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег 

с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты  

Развитие координации движений Специализированные 

комплексы упражнений на развитие координации (разрабаты- 

ваются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» 

и «Спортивные игры»)  

Модуль «Зимние виды спорта».  Развитие  выносливо- 

сти. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в ре- 

жимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивно- 

сти, с соревновательной скоростью  

Развитие силовых  способностей.  Передвижение  на  лыжах 

по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скорост- 

ной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесен- 

кой», «ѐлочкой» Упражнения в «транспортировке»  

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках 

на лыжах; проезд через «ворота» и преодоление небольших 

трамплинов  

Модуль «Спортивные игры» Баскетбол Развитие ско- 

ростных способностей  Ходьба и бег в различных направлени-

ях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, 

назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) 

шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с 

доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег 

(чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом 

и спиной вперѐд). Бег с максимальной скоростью с 

предварительным     выполнением     многоскоков.       

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами  левым  и  правым  боком.  Ведение  

баскетбольного  мяча с ускорением и максимальной скоростью. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. 

Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча 

двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном 

беге в колоннах. Кувырки вперѐд, назад, боком  с  

последующим  рывком  на 3—5 м. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений 

с дополнительным отягощением на основные мышечные груп- 

пы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе.  Прыжки на одной 

ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змей- 



кой», на месте с поворотом на 180 градусов и 360 градусов. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с 

последующим выполнением многоскоков. Броски набивного 

мяча из различных исходных положений, с различной 

траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в 

полуприседе  

Развитие выносливости Повторный бег с максимальной 

скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег 

по методу  непрерывно-интервального  упражнения.  Гладкий 

бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в ба- 

скетбол с увеличивающимся объѐмом времени игры  

Развитие координации движений Броски  баскетбольного 

мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические 

упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад). Бег 

с «тенью» (повторение движений партнѐра). Бег по гимнасти- 

ческой скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

Прыжки по разметкам с  изменяющейся  амплитудой  движе- 

ний. Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с по- 

следующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после 

отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по 

команде скоростью и направлением передвижения  

Футбол Развитие скоростных способностей Старты из 

различных положений с последующим ускорением. Бег с мак- 

симальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку,  

хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изме- 

нением направления передвижения. Бег в максимальном тем- 

пе. Бег и ходьба спиной вперѐд с изменением темпа и направ- 

ления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с 

максимальной скоростью с поворотами на 180 градусов и 360 

градусов. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, 

спиной вперѐд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 

продвижением вперѐд. Удары  по  мячу  в  стенку  в  

максимальном  темпе.    Ведение  мяча с остановками и 

ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления 

движения. Кувырки вперѐд, назад, боком с последующим 

рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты  

Развитие   силовых   способностей.  Комплексы  упражнений 

с дополнительным отягощением на основные мышечные груп- 

пы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышен- 

ной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и 

в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягоще- 

нием (вперѐд, назад, в приседе, с продвижением вперѐд)  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и 

длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся 



интервалом  отдыха.  Повторный  бег  на  короткие  дистанции 

с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом от- 

дыха.   Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального мето- 

да. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной 

интенсивности  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

- Готовность проявлять интерес к истории и развитию физиче- 

ской культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться 

победами выдающихся отечественных спортсменов-олим- 

пийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во 

время спортивных соревнований, уважать традиции и прин- 

ципы современных Олимпийских игр и олимпийского дви- 

жения; 

- готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы  

межличностного взаимодействия при организации, планиро- 

вании и проведении совместных занятий физической куль- 

турой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях 

активного отдыха и досуга; 

- готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время 

проведения совместных занятий физической культурой, уча- 

стия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

- готовность оказывать первую медицинскую помощь при трав- 

мах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во 

время совместных занятий физической культурой и спортом; 

- стремление к физическому совершенствованию, формирова- 

нию  культуры  движения  и  телосложения,  самовыражению 

в избранном виде спорта; 

- готовность организовывать и проводить занятия физической 

культурой и спортом на основе научных представлений о за- 

кономерностях физического развития и физической подго- 

товленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изме- 

нением их показателей; 

- осознание здоровья как базовой ценности человека, призна- 

ние объективной необходимости в его укреплении и длитель- 

ном 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, осу- 



ществлять профилактические мероприятия по регулирова- 

нию эмоциональных напряжений, активному восстановле- 

нию организма после значительных умственных и физичес- 

ких нагрузок; 

- готовность соблюдать правила безопасности во время заня- 

тий физической культурой и спортом, проводить гигиениче- 

ские 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 дей- 

ствиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

- освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм об- 

щения и поведения при выполнении учебных заданий на 

уроках физической культуры, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- повышение компетентности в организации самостоятельных 

занятий физической культурой, планировании их содержа- 

ния и направленности в зависимости от индивидуальных ин- 

тересов и потребностей; 

- формирование представлений об основных понятиях и тер- 

минах физического воспитания и спортивной тренировки, 

умений руководствоваться ими в познавательной и практи- 

ческой деятельности, общении со сверстниками, публичных  

выступлениях и дискуссиях  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 

- проводить сравнение соревновательных упражнений Олим- 

пийских 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 привы- 

чек; 

- 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 плани- 

рованием режима дня и изменениями показателей работо- 

способности; 

- устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки  

на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, из- 



мерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых на- 

рушений; 

- устанавливать причинно-следственную связь между  уров- 

нем развития физических качеств, состоянием здоровья и 

функциональными возможностями основных систем орга- 

низма; 

- устанавливать причинно-следственную связь между каче- 

ством владения техникой физического упражнения и воз- 

можностью возникновения травм и ушибов во время само- 

стоятельных занятий физической культурой и спортом; 

- устанавливать причинно-следственную связь между подго- 

товкой мест занятий на открытых площадках и правилами  

предупреждения травматизма  

Универсальные коммуникативные действия: 

- выбирать, анализировать  и  систематизировать  информа- 

цию из разных источников об образцах  техники  выполне- 

ния разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подго- 

товкой; 

- вести наблюдения за развитием физических качеств, сравни- 

вать их показатели с данными возрастно-половых стандар- 

тов, составлять планы занятий на основе определѐнных пра- 

вил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утомления; 

- описывать и анализировать технику разучиваемого упраж- 

нения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 

подготовительные упражнения и планировать последова- 

тельность решения задач обучения; оценивать эффектив- 

ность обучения посредством сравнения с эталонным образ- 

цом; 

- наблюдать, анализировать и контролировать технику выпол- 

нения физических упражнений другими учащимися, срав- 

нивать еѐ с эталонным образцом, выявлять ошибки и пред- 

лагать способы их устранения; 

- изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- 

го образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и мо- 

делировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

- составлять и выполнять индивидуальные комплексы физи- 

ческих упражнений с разной функциональной направленно- 

стью, 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 слож- 



но-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

- активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой 

деятельности, ориентироваться на указания учителя и пра- 

вила игры при возникновении конфликтных и нестандарт- 

ных ситуаций, признавать своѐ право и право других на 

ошибку, право на еѐ совместное исправление; 

- разучивать и выполнять технические действия в игровых ви- 

дах спорта, активно взаимодействуют при совместных такти- 

ческих 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  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

- выполнять требования безопасности на уроках физической  

культуры, на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

- проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать 

еѐ показатели со стандартами, составлять комплексы упраж- 

нений по коррекции и профилактике еѐ нарушения, плани- 

ровать их выполнение в режиме дня; 

- составлять дневник физической культуры и вести в нѐм на- 

блюдение за показателями физического развития и физиче- 

ской подготовленности, планировать содержание и регуляр- 

ность проведения самостоятельных занятий; 

- осуществлять профилактику утомления во время учебной 

деятельности, выполнять комплексы упражнений физкульт- 

минуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

- выполнять комплексы упражнений оздоровительной физи- 

ческой культуры на развитие гибкости, координации и фор- 

мирование телосложения; 

- выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь»  

(мальчики) и способом «напрыгивания с последующим спры- 

гиванием» (девочки); 

- выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимна- 

стической перекладине (мальчики); в передвижениях по 

гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с по- 

воротами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с про- 

движением (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 спосо- 



бом «согнув ноги»; 

- передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом 

(для бесснежных районов — имитация передвижения); 

- демонстрировать технические действия в спортивных 

играх: баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в 

разных направлениях; приѐм и передача мяча двумя руками 

от груди с места и в движении); 

- волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и свер-    

ху с места и в движении, прямая нижняя подача); 

- футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных на- 

правлениях, приѐм и передача мяча, удар по неподвижному 

мячу с небольшого разбега); 

- тренироваться в упражнениях общефизической и специаль- 

ной физической подготовки с учѐтом индивидуальных и воз- 

растно-половых особенностей  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС (99 ч.) 

 

Программные 

разделы 

и темы 

 

Программное 

 содержание 

 

Характеристика деятельности учащихся 

Знания 

о физической 

культуре (3 ч.) 

 

Физическая культура в 

основной школе: 

задачи, содержание 

и формы организации 

занятий  

Система дополнитель 

ного обучения физиче- 

ской культуре; орга 

низация спортивной 

работы в общеобразо- 

вательной школе 

Физическая культура и 

здоровый образ жизни: 

характеристика 

основных форм занятий 

физической культурой, 

их связь 

с укреплением здоровья, 

организацией отдыха и 

досуга Исторические 

сведения об 

Олимпийских играх 

Древней Греции: 

характеристика их 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Знакомство с программным материалом и 

требования- ми 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  

Беседа с учителем Тема: «Знакомство с системой 

дополнительно- го обучения физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе»: 

- интересуются работой спортивных секций и их расписанием; 

- задают вопросы по организации спортивных соревнований, 

делают выводы о возможном в них участии  

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных 

учащимися сообщений и презентаций, иллюстративного 

материала учителя) Тема: «Знакомство с понятием «здоровый 

образ жизни» и значением здорового образа жизни в 

жизнедеятельности совре- менного человека»: 

- описывают основные формы оздоровительных занятий, конкре 

тизируют их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; 

физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия на 

открытом воздухе, занятия физической культурой, тренировоч ные 

занятия по видам спорта; приводят примеры содержательного 

наполнения форм занятий физкультурно-оздоровительной и спор- 

 



содержания и правил 

спортивной борьбы 

Расцвет и завершение 

истории Олимпийских 

игр древности 

тивно-оздоровительной направленности; 

- осознают положительное влияние каждой из форм организации 

занятий на состояние здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность  

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных 

учащимися сообщений и презентаций, иллюстративного материала 

учи теля) Тема: «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; 

- устанавливают общность и различия в организации древних и 

современных Олимпийских игр 



Способы 

самостоя- 

тельной 

деятельности 

(5 ч.) 

Режим дня и его 

значение для 

учащихся школы, 

связь 

с умственной работо- 

способностью 

Составление индиви- 

дуального   режима 

дня; определение 

основных индивиду- 

альных видов деятель- 

ности, их временных 

диапазонов и последо- 

вательности в 

выполнении  

Физическое развитие 

человека, его показа 

тели и способы их 

измерения  

Осанка как показатель 

физического развития, 

правила 

предупреждения еѐ 

нарушений 

в условиях учебной и 

бытовой деятельности 

Способы измерения и 

оценивания осанки 

Составление комплек- 

сов физических 

упражнений с 

коррекционной 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материа- 

ла) Тема: «Режим дня и его значение для современного школь- 

ника»: 

- 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 планирова- 

нием режима дня школьника и изменениями показателей 

работоспособности в течение дня  

Тематические занятия (с использованием материала учебника и 

Интернета) Тема: «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  

Тематические занятия (с  использованием  материала  учебника и 

Интернета) Тема «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 упражнения- 

ми на показатели физического развития  

Индивидуальные самостоятельные занятия (подготовка неболь- 

шого реферата с использованием материала учебника и Интерне- 

та) Тема: «Осанка как показатель физического развития и 

здоровья школьника»: 

- знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная 



направленно стью и 

правил их 

самостоятельного 

проведения 

Проведение самостоя- 

тельных занятий 

физическими упраж- 

нениями на открытых 

площадках и в домаш- 

них условиях; подго- 

товка мест занятий, 

выбор одежды и 

обуви; предупрежде- 

ние травматизма 

Оценивание состояния 

организма в покое 

и после физической 

нагрузки в процессе 

самостоятельных 

занятий физической 

культуры и спортом 

Составление дневника 

физической культуры 

осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения; 

устанавливают причинно-следственную связь между нарушением 

осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, смещение 

внутренних органов, нарушение кровообращения)  

Индивидуальные самостоятельные занятия (с использованием 

измерительных приборов) Тема: «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 (с использованием материала учеб- 

ника и Интернета) Тема: «Упражнения для профилактики 

нарушения осанки»: 

- составляют комплексы упражнений с предметами и без предметов 

на голове; самостоятельно разучивают технику их выполнения; 

- составляют комплекс упражнений для укрепления мышц 

туловища; самостоятельно разучивают технику их выполнения  

Коллективное обсуждение (подготовка докладов, сообщений, 

презентаций) Тема: «Организация и проведение 

самостоятельных занятий»: - рассматривают возможные виды 

самостоятельных занятий на открытых площадках и в 

домашних условиях, приводят приме- ры 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 подготов- 



кой мест занятий на открытых площадках и правилами преду- 

преждения травматизма; 

- знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в до- 

машних условиях, выбору одежды и обуви; 

- устанавливают причинно-следственную связь между подготов- 

кой мест занятий в домашних условиях и правилами преду- 

преждения травматизма  

Проведение эксперимента (с использованием иллюстративного 

материала)  Тема: «Процедура определения состояния организма 

с помощью одномоментной функциональной пробы»: 

- выбирают индивидуальный способ регистрации пульса (нало- 

жением руки на запястье, на сонную артерию, в область 

сердца); 

- разучивают способ проведения одномоментной пробы в состоя- 

нии относительного покоя,  определяют  состояние  организма 

по определѐнной формуле; 

- разучивают способ проведения одномоментной пробы после 

выполнения физической нагрузки и определяют состояние 

организма по определѐнной формуле; 

 Мини-исследование. Тема: «Исследование влияния 

оздоровитель- ных 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 двигатель- 

ных действий) в начале, середине и по окончании самостоятель- 

ных 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  



Самостоятельные практические занятия. Тема: «Ведение 

дневника физической культуры»: 

- составляют дневник физической культуры 

Физическое 

совершенство- 

вание (80 ч.) 

Физкультур- 

но-оздорови- 

тельная 

деятель- 

ность 

Роль и значение 

физкультурно-оздоро- 

вительной деятельно- 

сти в здоровом образе 

жизни современного 

человека Упражнения 

утренней зарядки 

и физкультминуток, 

дыхательной и зри-

тельной  гимнастики в 

процессе учебных 

занятий; закаливаю- 

щие процедуры после 

занятий утренней 

зарядкой Упражне- 

ния на развитие 

гибкости и подвижно- 

сти суставов; развитие 

координации; форми-   

рование телосложения    

с использованием 

внешних отягощений 

Рассказ учителя. Тема: «Знакомство с понятием «физкультур- но-

оздоровительная деятельность»: 

- знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная дея- 

тельность», ролью и значением физкультурно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека  

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения утренней заряд- 

ки»: 

- отбирают и составляют комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях 

без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с исполь- 

зованием стула; 

- записывают содержание комплексов и регулярность их выпол- 

нения в дневнике физической культуры  

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики»: 

- знакомятся и записывают содержание комплексов в дневник 

физической культуры; 

- разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 

для профилактики утомления во время учебных занятий  

Индивидуальные занятия. Тема: «Водные процедуры после 

утренней зарядки»: 

- закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливаю- 

щей процедуры способом обливания; 

- закрепляют правила регулирования температурных и времен- 

ных режимов закаливающей процедуры; 

- записывают регулярность изменения температурного режима 

закаливающих процедур и изменения еѐ временных параметров в 

дневник физической культуры  



Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на развитие 

гибкости»: 

- записывают содержание комплексов и регулярность их выпол- 

нения в дневнике физической культуры; 

- разучивают упражнения на  подвижность  суставов,  выполняют их 

из разных исходных положений, с одноимѐнными и разно- 

имѐнными движениями рук и ног, вращением туловища с боль- 

шой амплитудой 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на развитие коор- 

динации»: 

- записывают в дневник физической культуры комплекс упраж- 

нений для занятий на развитие координации и разучивают его; 

- 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  

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на формирование 

телосложения»: 

- разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных 

мышечных групп; 

- составляют комплекс упражнений, записывают регулярность его 

выполнения в дневник физической культуры  

  

Программные 

разделы 

и темы 

Программное 

содержание 

 

Характеристика деятельности учащихся 

 
 

 



Спортивно- 

оздорови- 

тельная 

деятель- 

ность. 

 

 

 

Модуль 

«Гимнас- 

тика» 

Роль и значение 

спортивно-оздорови- 

тельной 

деятельности в 

здоровом образе 

жизни современного 

человека  

Кувырки вперѐд и 

назад в группировке; 

кувырки вперѐд ноги 

«скрестно»; кувырки 

назад из стойки на 

лопатках (мальчики) 

Опорные прыжки: 

через 

гимнастического 

козла ноги врозь 

(мальчики); опорные 

прыжки на гимнасти 

ческого козла с 

последующим 

спрыгиванием 

(девочки) 

Упражнения   на 

низком гимнастиче- 

ском бревне: 

передвижение 

ходьбой с 

поворотами кругом 

и  на 90, лѐгкие 

подпрыгивания; 

подпрыгивания 

Рассказ учителя Тема: «Знакомство с понятием «спортивно- 

оздоровительная деятельность», ролью и значением спортивно- 

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни совре- 

менного человека  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Кувырок вперѐд в группировке»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперѐд в группировке; 

- описывают технику выполнения кувырка вперѐд с выделением 

фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и 

причин их появления (на основе предшествующего опыта); 

- совершенствуют технику кувырка вперѐд за счѐт повторения 

техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на 

месте, толчком двумя ногами в группировке); 

- определяют задачи закрепления и совершенствования техники 

кувырка вперѐд в группировке для самостоятельных занятий; 

- совершенствуют кувырок вперѐд в группировке в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и определяют ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Кувырок назад в группировке»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка назад в группировке; 

-описывают технику выполнения кувырка назад в группировке с 

выделением фаз движения, характеризуют возможные ошиб- 

ки и причины их появления на основе предшествующего опыта; 

- определяют задачи закрепления и совершенствования техники 

кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий; 

- разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной 

координации; 



толчком двумя нога- 

ми; передвижение 

приставным шагом 

(девочки)  Упражне- 

ния на гимнастиче- 

ской лестнице: 

перелезание 

приставным шагом  

правым  и левым 

боком; лазанье 

разноимѐнным 

способом по 

диагонали и 

одноимѐнным спосо- 

бом вверх. 

Расхождение на 

гимнастической 

скамейке правым и 

левым боком 

способом 

«удерживая за 

плечи» 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися с помощью сравнения еѐ с образцом, выявляют 

- ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в па- 

рах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Кувырок вперѐд ноги «скрѐстно»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперѐд, ноги «скрѐстно»; 

- описывают технику выполнения кувырка вперѐд с выделением 

фаз движения, характеризуют возможные  ошибки  и  причины 

их появления (на основе предшествующего опыта); 

- определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепле- 

ния техники кувырка вперѐд ноги «скрѐстно»; 

- выполняют кувырок вперѐд ноги «скрѐстно» по фазам и в пол- 

ной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися с помощью еѐ сравнения с иллюстративным образ- 

цом, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 

(обучение в парах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Кувырок назад из стойки на лопатках»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный обра- 

зец техники выполнения кувырка назад из стойки на лопатках; 

- уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца 

учителя;  

- описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопат- 

ках по фазам движения; 

- определяют задачи и последовательность самостоятельного 

обучения технике кувырка назад из стойки на лопатках; 

- разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 

по фазам движения и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 



учащимися, анализируют еѐ с помощью сравнения с техникой 

образца, выявляют ошибки и предлагают способы их устране- 

ния (обучение в парах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «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 

устране- ния (обучение в парах) 

 Практические занятия (с использованием 

иллюстративного материала) Тема: «Гимнастическая 

комбинация на низком гимнастическом бревне»: 

- знакомятся с комбинацией, анализируют трудность выполнения 

еѐ упражнений; 

- разучивают упражнения комбинации на полу, на гимнастиче- 

ской 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 устране- 



ния (обучение в группах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Лазанье и перелезание на гимнастической 

стенке»: 

- закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастиче- 

ской стенке разноимѐнным способом, передвижение пристав- 

ным 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 устране- 

ния (обучение в группах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)  Тема: «Расхождение на гимнастической скамейке 

в парах»: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

отдельные элементы техники расхождения на гимнастической 

скамейке способом «удерживая за плечи»; выделяют техниче- 

ски сложные его элементы; 

- разучивают технику расхождения правым и левым боком при 

передвижении на полу и на гимнастической скамейке (обучение 

в парах); 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах) 



Модуль 

«Лёгкая 

атлетика» 

Бег на длинные 

дистанции с равномер- 

ной скоростью пере- 

движения с высокого 

старта; бег на корот- 

кие дистанции с мак- 

симальной скоростью 

передвижения Прыж- ки 

в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту с 

прямого разбега 

Метание  малого  мяча с 

места в вертикаль- ную 

неподвижную мишень; 

метание малого мяча на 

дальность  с  трѐх шагов 

разбега  

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «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 пере- 

движения учителем); 

- разучивают поворот во время равномерного бега по учебной 

дистанции; 

- разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по техни- 

ке безопасности во время выполнения беговых упражнений на 

самостоятельных занятиях лѐгкой атлетикой»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Бег с максимальной скоростью на короткие 

дистанции»: 

- закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие 

дистанции с высокого старта; 

- разучивают стартовое и финишное ускорение; 

- разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по 

учебной дистанции в 60 м  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги»: 

- повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы; 

- закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с раз- 

бега способом «согнув ноги»; 

- контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащи- мися, сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах)  



Учебный диалог. Тема: «Знакомство  с  рекомендациями  учителя по 

технике безопасности на  занятиях  прыжками  и  со  способа- ми их 

использования для развития скоростно-силовых способ- ностей»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Метание малого мяча в неподвижную ми- шень»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их 

технику; 

- определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепле- 

ния техники метания малого мяча в неподвижную мишень; 

- разучивают технику метания малого мяча в неподвижную 

мишень по фазам движения и в полной координации  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по техни- 

ке безопасности при выполнении упражнений в метании малого 

мяча и со способами их использования для развития точности 

движения»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Метание малого мяча на дальность»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники метания малого мяча на дальность с трѐх шагов, 

выделяют основные фазы движения, сравнивают их с фазами 

техники метания мяча в неподвижную мишень; 

- 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 и в полной 

координации 



Модуль 

«Зимние 

виды спорта» 

Передвижение на 

лыжах попеременным 

двухшажным ходом; 

повороты на лыжах 

переступанием на 

месте и в движении по 

учебной дистанции; 

подъѐм на лыжах в 

горку способом 

«лесенка» и спуск в 

основной стойке; 

преодоление неболь- 

ших бугров и впадин 

при спуске с пологого 

склона 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом»: 

- закрепляют и совершенствуют технику передвижения на 

лыжах попеременным двухшажным ходом; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники передвижения на лыжах попеременным 

двухшажным ходом, выделяют основные фазы движения, 

определяют возможные ошибки в технике передвижения; 

- определяют последовательность задач для самостоятельных 

занятий по закреплению и совершенствованию техники пере- 

движения на лыжах двухшажным попеременным ходом; 

- повторяют подводящие и имитационные упражнения, передви- 

жение по фазам движения и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным ходом другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устра- нения (работа 

в парах) 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования упражнений в передвижении на лыжах 

для развития выносливости»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Повороты на лыжах способом переступания»: 

- закрепляют и совершенствуют технику поворота на лыжах 

способом переступания на месте и при передвижении по учеб- 

ной дистанции; 

- контролируют технику выполнения поворотов в движении 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага- 

ют способы их устранения (работа в парах); 

- применяют повороты способом переступания при прохождении 

учебных дистанций на лыжах попеременным  двухшажным 



ходом с равномерной скоростью  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Подъѐм в горку на лыжах способом «лесенка»: 

- изучают и анализируют технику подъѐма на лыжах в горку 

способом «лесенка» по иллюстративному образцу, проводят 

сравнение с образцом техники учителя; 

- разучивают технику переступания шагом на лыжах правым и 

левым боком по ровной поверхности и по небольшому пологому 

склону; 

- разучивают технику подъѐма на лыжах способом 

«лесенка» на небольшую горку; 

- контролируют технику выполнения подъѐма в горку на 

лыжах способом «лесенка» другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в парах) 

 Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Спуск на лыжах с пологого склона»: 

- закрепляют и совершенствуют технику спуска на лыжах 

с пологого склона в основной стойке; 

- контролируют технику выполнения спуска другими учащими- 

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Преодоление небольших препятствий при спу- 

ске с пологого склона»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники спуска с пологого склона в низкой стойке, 

выделяют отличия от техники спуска в основной стойке, 

делают выводы; 

- разучивают и закрепляют спуск с пологого склона в низкой 

стойке; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 



учителя в преодолении бугров и впадин при спуске с пологого 

склона в низкой стойке; 

- разучивают и закрепляют технику преодоления небольших 

бугров и впадин при спуске с пологого склона; 

- контролируют технику выполнения спуска другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в парах) 

Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

Передача мяча двумя 

руками от груди, на 

месте и в движении; 

ведение мяча на месте 

и в движении «по 

прямой», «по кругу» 

и «змейкой»; бросок 

мяча в корзину двумя 

руками от груди 

с места; ранее раз- 

ученные технические 

действия с мячом 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)  Тема: «Передача баскетбольного мяча двумя руками 

от груди»: 

- 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 техники 

учителя в передаче мяча двумя руками от груди при передви- 

жении 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 правым 

и левым боком (обучение в парах) 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подготовительных и подводящих упражнений 

для освоения технических действий игры баскетбол» 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Ведение баскетбольного мяча»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча на месте и в движении, выделяют 

отличительные элементы их техники; 

- закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на месте 

и в движении «по прямой»; 

 



- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», опреде- 

ляют отличительные признаки в их технике, делают выводы; 

- разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу» 

и «змейкой»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники бро- 

ска 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 имею- 

щимся опытом, определяют возможные ошибки и причины их 

появления, делают выводы; 

- разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в пол- 

ной координации; 

- контролируют технику выполнения броска другими учащими- ся, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в группах) 

Волейбол Прямая нижняя 

подача мяча; приѐм и 

передача мяча двумя 

руками снизу и 

сверху на месте и в 

движении; ранее 

разученные 

технические действия с 

мячом 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)  Тема: «Прямая нижняя подача мяча в волейболе»: 

- закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

прямой нижней подачи, определяют фазы движения и особен- 

ности их выполнения; 

- разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи мяча; 

- контролируют технику выполнения подачи другими учащими- 

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах); 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подготовительных и подводящих упражнений 



для освоения технических действий игры  волейбол» 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Приѐм и передача волейбольного мяча двумя 

руками снизу»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

приѐма и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу 

с места и в движении, определяют фазы движения и особенно- 

сти их технического выполнения, проводят сравнения в техни- 

ке приѐма и передачи мяча стоя на месте и в движении, опреде- 

ляют отличительные особенности в технике выполнения, 

делают выводы; 

- закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучение 

в парах); 

- закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками снизу в движении пристав- 

ным шагом правым и левым боком (обучение в парах)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Приѐм и передача волейбольного мяча двумя 

руками сверху»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы движения и особенности их 

техниче- ского выполнения, проводят сравнения в технике 

приѐма и передачи, в положении стоя на месте и в движении, 

определя- ют различия в технике выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками сверху с места (обучение 

в парах); 

- закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками сверху в движении пристав- 

ным шагом правым и левым боком (обучение в парах) 



Футбол Удар по неподвижно- 

му мячу внутренней 

стороной стопы 

с небольшого разбега; 

остановка катящегося 

мяча способом «насту- 

пания»; ведение мяча 

«по прямой», «по 

кругу» и «змейкой»; 

обводка мячом ориен- 

тиров (конусов) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Удар по неподвижному мячу»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

удара по мячу учителя, определяют фазы движения и особенно- 

сти их технического выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику удара по неподвижному 

мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега  

Учебный диалог Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений 

для освоения  технических  действий  игры  футбол» 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы»: - рассматривают, обсуждают и анализируют 

образец техники учителя, определяют фазы движения и 

особенности их техниче- ского выполнения; 

- закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Ведение футбольного мяча»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники ведения футбольного мяча «по прямой», «по 

кругу», «змейкой», выделяют отличительные элементы в 

технике такого ведения, делают выводы; 

- закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного 

мяча с изменением направления движения  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Обводка мячом ориентиров» (конусов): 

- 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 

предлага- ют способы их устранения (работа в парах) 

Модуль 

«Спорт» (10ч.) 

Физическая 

подготовка к 

выполнению 

нормативов 

комплекса ГТО с 

использованием 

средств базовой 

физической 

подготовки, видов 

спорта и 

оздоровительных 

систем физической 

культуры, 

национальных видов 

спорта, культурно-

этнических игр 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии 

с Примерными модульными программами по физической культу- 

ре, рекомендованными Министерством просвещения Российской 

Федерации или рабочими программами по базовой физической 

подготовке, разрабатываемыми  учителями  физической  культуры 

и представленными в основной образовательной программе 

образовательной  организации)    Тема:  «Физическая  подготовка»: 

- осваивают содержания Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физиче- 

ской подготовки; 

- демонстрируют приросты в показателях физической подготов- 

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

 

 
 

 
 

 
 



 

 

Деятельность учителя с учѐтом  программы воспитания 
 

 

Реализация школьными педагогами воспитательного 

потенциала урока предполагает следующее:  

− установление доверительных отношений между учителем и 

его учениками, способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, привлечению их 

внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации 

их познавательной деятельности;  

 

- побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины 

и самоорганизации;  

− привлечение внимания школьников к ценностному аспекту 

изучаемых на уроках явлений, организация их работы с 

получаемой на уроке социально значимой информацией - 

инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися 

своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения;  

− использование воспитательных возможностей содержания 

учебного предмета через демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, 

проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

− применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную 

мотивацию школьников; дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые дают учащимся возможность 

приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат школьников 

командной работе и взаимодействию с другими детьми;  

− включение в урок игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию  

 
 



детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

− организация шефства мотивированных и эрудированных 

учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи;  

− инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что дает школьникам 

возможность приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык 

публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 

и отстаивания своей точки зрения.  

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 

возможности, уровень физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся.   

       Уровень подготовки учащихся: 

 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.2 5.8 5.0 6.8 6.0 5.4 

Бег 60 метров 11.6 10.8 10.2 12.0 11.0 10.7 

Бег 1000 метров 7.0 6.0 5.0 7.30 6.30 5.30 

Челночный бег 

3*10м 

9.8 9.0 8.4 10. 9.4 8.8 

Прыжки в длину 

с места 

125 145 160 110 130 155 

Прыжки в длину 

с разбега 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 80 95 105 70 80 95 

Прыжки через 

скакалку за 1 

минуту 

30 50 60 40 60 70 

Метание мяча 20 27 34 14 17 21 

Подтягивание на 3 4 6 - - - 



высокой 

перекладине 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине 

   8 10 15 

Сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа 

18 20 23 9 11 12 

гибкость 3 6 10 4 7 12 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

20 24 28 18 22 26 

Лыжные гонки 

1000метров 

7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 

2000 метров 

 без учета -

времени 

- - 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на 

снижение оценки 

 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на 

качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в 

основном относятся неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при 

приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают 

особого искажения структуры движений, но влияют на 

качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам 

относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении 

прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием 

дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику 

движения, влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 



 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение 

упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более 

одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две 

значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при 

повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не 

выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 

ошибок. 

Теоретическая часть по физической культуре 

 
ВАРИАНТ 1 

Инструкция  

по выполнению тестового задания.  
Вам предлагается ответить на вопросы по физической 

культуре. К каждому вопросу дано три варианта ответа, из которых 

только один верный, надо указать букву верного ответа. Выполнять 

их можно в любом порядке, главное — правильно решить как можно 

больше заданий. Совет: для экономии времени пропускать задание, 

которое не удается выполнить сразу, и переходить к следующему. 

Если после выполнения всей работы останется время, можно будет 

вернуться к пропущенным заданиям. При выполнении заданий 

можно использовать черновик. Все необходимые вычисления, 

преобразования и прочее можно выполнять в черновике. Записи в 

черновике не проверяются и не оцениваются. 

 Время выполнение 30 минут 
ВАРИАНТ 1 

 

1. Какие основные показатели физического развития вы 

знаете? 

а)  по личным показателям  - роста, массы тела, окружности 

тела и по осанке. 

б)  по физической подготовленности. 

в) по  состоянию позвоночника. 

2. Что называется осанкой человека? 

а) положение тела при движении. 

б) правильное положение тела в пространстве. 

в) привычное положение тела в пространстве. 



3. Одной из главной причин нарушения осанки является? 

а) травма. 

б) слабая мускулатура тела. 

в) неправильное питание. 

4. Как лучше всего спать, чтобы не было искривления 

позвоночника? 

а) на мягком матрасе. 

б) на матрасе и высокой подушке. 

в) на жестком матрасе и небольшой подушке. 

5. Личная гигиена включает в себя? 

а) умываться каждый день, ухаживать за телом и полостью рта, 

делать утреннюю гимнастику. 

б) организацию рационального суточного режима, закаливание 

организма, занятия физической культурой, утреннюю 

гимнастику; уход за телом и полостью рта. 

в) водные процедуры, домашние дела, прогулки на свежем 

воздухе. 

6. Почему так важно соблюдать режим дня? 

а) придает жизни четкий ритм, помогает выработать силу воли, 

настойчивость, аккуратность. 

б) организует  рационального режима питания. 

в) высвобождения времени на отдых и снятие нервных 

напряжений. 

7. Здоровый образ жизни - это способ жизнедеятельности, 

направленный на? 

а) сохранение и укрепление здоровья. 

б) развитие физических качеств человека. 

в) поддержание высокой работоспособности людей. 
8. Для чего нужен дневник самоконтроля? 

а) нужен, чтобы записывать сколько раз в день ты поел. 

б) нужен, для отслеживания развития функциональных 

возможностей организма, укрепления здоровья, для умелого 

управления своим самочувствием и настроением. 

в) нужен, чтобы записывать в него оценки по физкультуре. 

9. Через какое время нужно устраивать короткие перерывы для 

отдыха и выполнения физических упражнений (физкультпаузы 

и физкультминутки), которые быстро  восстанавливают 

внимание и работоспособность? 

 а) 15-20 минут. б) 1 час. в) 40-45 минут. 

10. Какое физическое качество называется силой?  

а) способность хорошо и  много прыгать. 



б) способность к проявлению наибольших по величине мышечных 

напряжений. 

в) способность метко метать мячи. 

11.  Бег на короткие дистанции – это? 

а) 200  и  400 метров; 

б) 30 и 60 метров; 

в) 800 и 1000 метров; 

12. Способ прыжков в длину, изучаемый в школе? 

а) «ножницы». 

 б) «перешагивание». 

 в) «согнув ноги». 

13. Что называется гибкостью?  

а) гибкостью называется способность человека выполнять 

двигательные действия с большей амплитудой движений. 

б) гибкостью называется способность человека хорошо 

растягиваться. 

в) гибкостью называется способность человека быстро реагировать 

при двигательном действии. 

14. Требования безопасности во время занятий легкой атлетикой. 

 а) бег на стадионах проводить только в направлении против часовой 

стрелке. 

б) бег на стадионах проводить только в направлении по часовой 

стрелке. 

в) проводить одновременно метание и играть в игры. 

15. Требования безопасности перед занятиями гимнастикой. 

а) надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

б) через несколько  минут измерять частоту сердечных сокращений. 

в) хорошо на перемене побегать по коридорам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Теоретическая часть по физической культуре 

 
ВАРИАНТ 2 

Инструкция  

по выполнению тестового задания.  
Вам предлагается ответить на вопросы по физической 

культуре. К каждому вопросу дано три варианта ответа, из которых 

только один верный, надо указать букву верного ответа. Выполнять 

их можно в любом порядке, главное — правильно решить как можно 

больше заданий. Совет: для экономии времени пропускать задание, 

которое не удается выполнить сразу, и переходить к следующему. 

Если после выполнения всей работы останется время, можно будет 

вернуться к пропущенным заданиям. При выполнении заданий 

можно использовать черновик. Все необходимые вычисления, 

преобразования и прочее можно выполнять в черновике. Записи в 

черновике не проверяются и не оцениваются. 

 Время выполнение 30 минут 
ВАРИАНТ 2 

 

1.Какие основные показатели физического развития вы 

знаете? 

а)  по физической подготовленности. 

б)  по личным показателям  - роста, массы тела, окружности 

тела и по осанке. 

в) по  состоянию позвоночника. 



2. Что называется осанкой человека? 

а) привычное положение тела в пространстве. 

б) правильное положение тела в пространстве. 

в) положение тела при движении. 

3. Одной из главной причин нарушения осанки является? 

а) слабая мускулатура тела. 

б) травма. 

в) неправильное питание. 

4. Как лучше всего спать, чтобы не было искривления 

позвоночника? 

а) на мягком матрасе. 

б) на жестком матрасе и небольшой подушке 

в) на матрасе и высокой подушке. 

5. Личная гигиена включает в себя? 

а) организацию рационального суточного режима, закаливание 

организма, занятия физической культурой, утреннюю 

гимнастику; уход за телом и полостью рта. 

б) умываться каждый день, ухаживать за телом и полостью рта, 

делать утреннюю гимнастику. 

в) водные процедуры, домашние дела, прогулки на свежем 

воздухе. 

6. Почему так важно соблюдать режим дня? 

а) организует  рационального режима питания. 

б) придает жизни четкий ритм, помогает выработать силу воли, 

настойчивость, аккуратность. 

в) высвобождения времени на отдых и снятие нервных 

напряжений. 

7. Здоровый образ жизни - это способ жизнедеятельности, 

направленный на? 

а) развитие физических качеств человека. 

б) сохранение и укрепление здоровья. 

в) поддержание высокой работоспособности людей. 
8. Для чего нужен дневник самоконтроля? 

а) нужен, для отслеживания развития функциональных возможностей 

организма, укрепления здоровья, для умелого управления своим 

самочувствием и настроением. 

б) нужен, чтобы записывать сколько раз в день ты поел. 

в) нужен, чтобы записывать в него оценки по физкультуре. 

9. Через какое время нужно устраивать короткие перерывы для 

отдыха и выполнения физических упражнений (физкультпаузы 

и физкультминутки), которые быстро  восстанавливают 



внимание и работоспособность? 

 а) 1 час   б) 15-20 минут.. в) 40-45 минут. 

10. Какое физическое качество называется силой?  

а) способность к проявлению наибольших по величине мышечных 

напряжений  

б) способность хорошо и  много прыгать. 

в) способность метко метать мячи. 

11.  Бег на короткие дистанции – это? 

а) 30 и 60 метров; 

б) 200  и  400 метров; 

в) 800 и 1000 метров; 

12. Способ прыжков в длину, изучаемый в школе? 

а) «согнув ноги». 

б) «перешагивание». 

в) «ножницы». 

13. Что называется гибкостью?  

а) гибкостью называется способность человека хорошо 

растягиваться. 

б) гибкостью называется способность человека выполнять 

двигательные действия с большей амплитудой движений. 

в) гибкостью называется способность человека быстро реагировать 

при двигательном действии. 

14. Требования безопасности во время занятий легкой атлетикой. 

а) бег на стадионах проводить только в направлении по часовой 

стрелке. 

 б) бег на стадионах проводить только в направлении против часовой 

стрелке. 

в) проводить одновременно метание и играть в игры. 

15. Требования безопасности перед занятиями гимнастикой. 

а) через несколько  минут измерять частоту сердечных сокращений. 

б) надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

в) хорошо на перемене побегать по коридорам. 

 

 
 

 
Приложение  

5 класс 

Вид 

оценочног

о 

материала  

1 

четверт

ь  

2 

четверт

ь 

3 

четверт

ь 

4 

четверт

ь  



Зачѐт  5 4 6 5 

Тест 2 3 4 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Перечень используемых оценочных средств  

Класс Оценочный 

материал /КИМ 

ЭОР/ЦОР 

5 Нормативы 

Всероссийского 

комплекса ГТО 

Testedu.ru 

 
 

 

 

 

Перечень ЦОР, используемых  на уроках 

физкультуры  5 класс  

 

1.Единая Коллекция цифровых образовательных 

ресурсов для учреждений общего и начального 

профессионального образования. 

        http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38 

2.Сетевые образовательные сообщества 

«Открытый класс». Предмет «Физическая 

культура». http://www.openclass.ru 

3.Сообщество учителей физической культуры на 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38
http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38
http://www.openclass.ru/


портале «Сеть творческих учителей» http://www.it-

n.ru/communities. 

4.Образовательные сайты для учителей физической 

культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5.Сайт "Я иду на урок физкультуры"  

      http://spo.1september.ru/urok/ 

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

 

Презентации по физкультуре на сайтах: 

1.uchportal.ru/ 

2. http://900igr.net/prezentatsii/fizkultura 

3. ppt4web.ru/prezentacii-po-...   

4.http://uslide.ru/fizkultura 

5. pedsovet.su/ 

6.http://videouroki.net На данном сайте находятся 

фрагменты видеоуроков по спортивным играм 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.it-n.ru/communities.
http://www.it-n.ru/communities.
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.uchportal.ru/load/102
http://ppt4web.ru/prezentacii-po-fizkulture
http://uslide.ru/fizkultura
http://pedsovet.su/load/220
http://videouroki.net/

