


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего обра-

зования, на основе основной образовательной программы основного общего образова-

ния Базовой общеобразовательной школы Филиала СГПИ в г. Железновод-

ске,«Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 – 11 клас-

сов»В.И.Ляха, А.А. Зданевича(М.: Просвещение, 2016 г.). 

Курс «Физическая культура» изучается в 5 классах из расчѐта 3 ч в неделю. Рабо-

чая программа рассчитана на 105 часов. 
 

Распределение учебных часов по разделам программы 

Тема Количество часов 

Базовая часть 78 

Знания о физической культуре В процессе уроков 

 
Гимнастика с элементами акробатики 19 

Легкая атлетика 21 

Кроссовая подготовка 18 

Спортивные игры (волейбол) 20 

Вариативная часть 27 

Спортивные игры (баскетбол, футбол) 27 

Общее количество часов 105 
Для бесснежных районов лыжная подготовка заменяется кроссовой. 

1. Содержание учебного предмета. 
 

1.Знания о физической культуре. 
 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Харак-

теристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных 

средств формирования правильной осанки и профилактики еѐ нарушений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя гимнастика и еѐ влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики утомления в усло-

виях учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. 
 

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение тре-

бований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физи-

ческой культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки).  



Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка 

и способы еѐ дозирования. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за инди-

видуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными показа-

телями физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердеч-

ных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение 

режимов физической нагрузки. 
 

3.Физическое совершенствование. 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирова-

ние правильной осанки. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зре-

ний. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика. 

История лѐгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского 

бега: Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 

40 м. Бег на результат 60 м. Овладение техникой длительного бега: Бег в равномерном 

темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с 

разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с разбега способом «перешагива-

ния». Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание ма-

лого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на задан-

ное расстояние, на дальность, в коридор 5 - 6 м, в горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперѐд-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же 

с шага; снизу-вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после броска партнѐра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после 

поворота на 90°, после приседания. 
 

Кроссовая подготовка. 

Теоретическая подготовка.Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятст-

виями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Равномерный 

бег 10-12 мин. Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа 

движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, 

техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры. 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приѐмы игры 

в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперѐд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоен-

ных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускоре-

ния). Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости веде-

ния без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. Удары по воротам 



указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика сво-

бодного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Напа-

дение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по уп-

рощѐнным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные 

приѐмы игры. Правила техники безопасности.Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперѐд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техни-

ки передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и од-

ной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в 

тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Веде-

ние без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элемен-

тов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) 

без изменений позиций игроков. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол.История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности.  

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Пе-

ремещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперѐд. Ходьба, бег 

и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из осво-

енных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускоре-

ния). 

Освоение техники приѐма и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперѐд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.  

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнѐром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. Овладение организаторскими спо-

собностями. 
 

Гимнастика. 



История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художествен-

ная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражне-

ниями. Техника выполнения физических упражнений. 

Освоение строевых упражнений. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведени-

ем; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, 

по восемь в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг), девочки - с обручами, боль-

шим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, поднимание 

прямых ног в висе.  

Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лѐжа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козѐл в ширину, высота 80-100 см)  

Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперѐд и назад; стойка на лопатках. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимна-

стической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробати-

ческие упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвента-

ря.Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. 
 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазания по гимнастиче-

ской стенке. Лазание по канату. Техника лазания по гимнастической стенке по диаго-

нали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизиче-

ская подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

5-7 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании соот-

ветствующих разделов программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка. 

2. Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образова-

тельного стандарта данная рабочая программа для 5-х классов направлена на достиже-

ние обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физи-

ческой культуре. 

Личностные результаты: 

 формирование знаний истории физической культуры своего народа, своего края как 

части наследия народов России и человечества; 



 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на ос-

нове мотивации к обучению и познанию; 

 формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и от-

ветственного отношения к собственным поступкам 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаи-

мопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни, правил поведения. 
 

Метапредметные результаты: 

 формирование умения соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, оп-

ределять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 формирование умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собст-

венные возможности еѐ решения; 

 овладение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществле-

ния осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 формирование умения работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 формирование умения осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, пла-

нирования и регуляции своей деятельности. 
 

Предметные результаты: 

Обучающийся научится:  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в про-

цессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками; 

 рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

 использовать занятия физической культурой, для организации индивидуального от-

дыха и досуга; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, бас-

кетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития ос-

новных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 



 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообраз-

ных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне». 
 

3. Календарно-тематическое планирование в 5-х классах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно – тематическое планирование в 5-х классах. 
 

№ Дата Содержание учеб-

ного предмета 

Планируемые результаты освоения материала Форма 

орг-ции уч 

занятий 

Основные виды учебной  

деятельности 
предметные метапредметные личностные 

Лѐгкая атлетика (11 ч.) 

1 5 А 

Высокий старт. Иг-

ры. 

Руководствоваться 

правилами профи-

лактики травма-

тизма во время са-

мостоятельных за-

нятий. 
 

Знать технику бега 

на короткие дис-

танции с высокого 

старта. 

Регулятивные: целеполагание 

– формулировать и удерживать 

учебную задачу; коррекция — 

вносить необходимые дополне-

ния и коррективыв план и спо-

соб действия. 

Познавательные: обще-

учебные – рефлексия способов 

и условий действий, контроль и 

оценка процесса и результатов 

деятельности. 

Коммуникативные: планиро-

вать учебное сотрудничество с 

учителем и сверстниками — 

определять цели, функцииуча-

стников, способы взаимодейст-

вия; сотрудничество – согла-

совывать усилия по достиже-

нию общих целей, организация 

и осуществление совместной 

деятельности 

Формирование ос-

нов гражданской 

идентичности лич-

ности: чувства со-

причастности сво-

ей Родине, народу 

и истории, гордо-

сти за них. 

 

 

 

Формирование ус-

тановки на здоро-

вый и безопасный 

образ жизни, здо-

ровье, безопас-

ность личности и 

общества. 

Изучения 

нового 

материа-

ла 

Инструктаж по ТБ на уроках л/а. 

ОРУ. Высокий старт (до 10-15 м), 

бег с ускорением (30-40 м).История 

возникновения легкой атлетики. 

Игра «Бездомный заяц». 

5 Б 

2 5 А 

Стартовый разгон, 

бег по дистанции. 

Бег 30 м. 

Учѐтный 

 

ОРУ и СБУ. Техника высокого 

старта (10-15 м), стартовый разгон, 

бег по дистанции (70 м). Входящий 

тестовый контроль (бег 30 м). 

Влияние л/а упражнений на здоро-

вье. Игра «Охотники и утки». 

5 Б 

3 5 А 
Бег по дистанции, 

финиширование. 

Челночный бег 

3х10м. 

Знать отличитель-

ные признаки 

спринтерского бега 

от техники бега на 

длинные дистан-

ции. 

 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ и СБУ. Высокий старт (30 м), 

бег по дистанции (70-90 м). Фини-

ширование.Входящий тест-й кон-

троль: челночный бег 3х10м. Игра 

«Перестрелка». 

5 Б 

4 5 А 

Бег на короткие 

дистанции. Прыжки 

в длину с места. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ в движении и СБУ. Высокий 

старт (30м), бег по дистанции (70-

90 м). Финиширование. Развитие 

скоростных качеств. Входящий 

тестовый контроль (прыжки в 

длину с места). Игра «Охотники и 

утки». 

5 Б 

5 5 А 

Бег 60 м. Игры. 

Знать правила со-

ревнований в беге 

на короткие дис-

танции. 

 

Знать технику 

прыжка в длину 

Регулятивные:контроль и 

самоконтроль – сличать спо-

соб действия и его результат с 

заданным эталоном с целью 

обнаружения отклонений и от-

личий. 

Познавательные:логические 

Развитие этических 

чувств, доброжела-

тельности и эмо-

ционально-

нравственной от-

зывчивости, сочув-

ствия другим лю-

Учѐтный  ОРУ в движении. Бег на резуль-

тат 60 м. Спец. беговые упражне-

ния, развитие скоростных возмож-

ностей. Прыжки в длину с места. 

Игра «Разведчики и часовые». 

5 Б 

6 5 А Прыжки в длину 

способом «согнув 

Изучения 

нового 

ОРУ в движении. Обучение оттал-

киванию в прыжке в длину спос-м 



5 Б ноги». Метание в 

горизонтальную 

цель. 

способом «согнув 

ноги». 

— устанавливать причинно-

следственные связи. 

Коммуникативные:инициа- 

дям.  

 

 

материа-

ла 

«согнув ноги» с 7-9 шагов разбега. 

Метание в гориз-ную цель (1х1 м) с 

10-12 м. Игра «Попади в мяч». 

7 5 А 

Прыжки в длину 

способом «согнув 

ноги». Метание на 

дальность. 

Знать правила со-

ревнований в 

прыжках в длину с 

разбега. 

Соблюдать прави-

ла техники безо-

пасности при ме-

тании малого мяча. 

 

Знать технику ме-

тания на даль-

ность, анализиро-

вать правильность 

выполнения и вы-

являть ошибки. 

тивное сотрудничество– ста-

вить вопросы, обращаться за 

помощью; проявлять актив-

ность во взаимодействии для 

решения коммуникативных за-

дач. 

Развитие самостоя-

тельности и лич-

ной ответственно-

сти за свои по-

ступки. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ и СБУ. Обучение подбору 

разбега. Прыжки в длину с 7-9 ша-

гов разбега. Метание м/мяча на 

дальность способом «из-за спины 

через плечо» с 3-х шагов разбега. 

Игра «Кто дальше бросит». 

5 Б 

8 5 А 
Прыжки в длину 

способом «согнув 

ноги». Метание на 

дальность. 

Регулятивные: планирование 

– формирование целеустрем-

ленности и настойчивости в 

достижении целей, готовности 

к преодолению трудностей. 

Познавательные: общеучеб-

ные действия – рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

Коммуникативные: инициа-

тивное сотрудничество – 

ставить вопросы, обращаться за 

помощью;взаимодействие – 

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Развитие мотивов 

учебной деятель-

ности и осознание 

личностного смыс-

ла учения, форми-

рование установки 

на безопасный об-

раз жизни. 

 

Нравственно-

этическая ориента-

ция - умение избе-

гать конфликтов и 

находить выходы 

из спорных ситуа-

ций. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Спец. прыжковые упр-я. 

Многоскоки. Прыжки в длину с 7-9 

шагов разбега. Приземление. Ме-

тание на дальность с 3-х шагов. 

Игра «Шишки, жѐлуди, орехи». 

5 Б 

9 5 А Прыжки в длину с 

разбега. Метание в 

горизонтальную 

цель.  

Учѐтный ОРУ. Многоскоки. Прыжки в дли-

ну с 7-9 шагов(к). Метание м/мяча 

в гориз-ную цель (1х1 м) с 10-12 м. 

Игра «Не дай мяч водящему». 
5 Б 

10 5 А 
Бег на средние дис-

танции. Метание 

м/мяча на дальность. 

Уметь демонстри-

ровать технику бе-

га на средние дис-

танции. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Метание м/мяча на дальность 

с 3-х шагов разбега. Бег в равно-

мерном темпе 1000 м. Развитие 

выносливости. Игра «Пионербол». 
5 Б 

11 5 А 
Бег на средние дис-

танции. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ вариантом игры «Вызов но-

меров». Бег в равномерном темпе 

1км.  Игра «Пионербол». 
5 Б 

Кроссовая подготовка (9 ч.) 

12 5 А 

Кроссовая подготов-

ка, п/и. 

Отбирать и выпол-

нять легкоатлети-

ческие упражне-

ния, направленно 

воздействующие 

на развитие вынос-

ливости. 

Классифицировать 

физические уп-

ражнения по их 

Регулятивные:планирование 
– определять общую цель и пу-

ти ее достижения; прогнозиро-

вание – предвосхищать резуль-

тат; оценка— уметь адекватно 

воспринимать оценки. 

Познаватель-

ные:общеучебные – контроли-

ровать и оценивать процесс и 

результат деятельности. 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни, пра-

вил поведения. 

 

 

Формирование го-

товности и способ-

ности вести диалог 

Изучения 

нового 

материа-

ла 

Инструктаж по ТБ. Равномерный 

бег 8 мин. ОРУ в движении. Спец. 

беговые упражнения. Подвижные 

игры «К своим флажкам», «Класс, 

смирно!». Развитие выносливости. 

5 Б 

13 5 А 

Кроссовая подготов-

ка, п/и. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ и СБУ. Преодоление горизон-

тальных препятствий. Равномер-

ный бег 8 мин. Вредные привычки 

(курение, алкоголизм, наркомания). 

Игра «Не дай мяч водящему». 

5 Б 



14 5 А 

Кроссовая подготов-

ка, п/и. 

функциональной 

направленности, 

планировать их по-

следовательность и 

дозировку. 

Коммуникативные:  сотруд-

ничество – уметь с достаточ-

ной полнотой и точностью вы-

ражать свои мысли с задачами 

и условиями коммуникации. 

с другими людьми 

и достигать в нѐм 

взаимопонимания. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ и СБУ. Бег 10 мин. Развитие 

выносливости. Вредные привычки, 

причины их возникновения и па-

губное влияние на организм чело-

века. Футбол – м-ки, бадминтон. 

5 Б 

15 5 А 

Бег по пересеченной 

местности, преодо-

ление препятствий. 

Выполнять обще-

развивающие уп-

ражнения, целена-

правленно воздей-

ствующие на раз-

витие основных 

физических ка-

честв (силы, вы-

носливости и ко-

ординации движе-

ний).  

Регулятивные: контроль и 

самоконтроль – способность 

принимать, сохранять цели и 

следовать им в учебной дея-

тельности;коррекция — вно-

сить необходимые дополнения 

и коррективы в план и способ 

действия;саморегуляциякак 

способность к волевому уси-

лию. 

Познавательные: логические 

— устанавливать причинно-

следственные связи. 

Коммуникативные: ставить 

вопросы, обращаться за помо-

щью. 

Формирование 

адекватной пози-

тивной осознанной 

самооценки и са-

мопринятия. 

 

Формирование 

знаний истории 

физической куль-

туры своего наро-

да, своего края как 

части наследия на-

родов России и че-

ловечества. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ в парах. Бег 10 мин. Преодо-

ление горизонтальных препятст-

вий. Развитие выносливости. Опрос 

по теории. Футбол – м-ки, бадмин-

тон – девочки. 

5 Б 

16 5 А 

Бег 1000 м. Игры.  

Кон-

трольный 

ОРУ в движении. Бег 1000 м (к). 

Правила соревнований при беге на 

средние дистанции. Развитие вы-

носливости. Игра «Пионербол». 
5 Б 

17 5 А 

Бег по пересеченной 

местности, преодо-

ление препятствий. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ в парах. Равномерный бег 12 

мин. Преодоление гориз-х препят-

ствий. Основы профилактики вред-

ных привычек средствами физ-ры и 

формирование индивидуального 

здорового стиля жизни. Игра «Пе-

рестрелка». 

5 Б 

18 5 А 
Бег по пересеченной 

местности, преодо-

ление препятствий. 

Контролироватьс-

воѐсамочувствие 

при развитии вы-

носливости. 

 

Знать правила со-

ревнований в беге 

на длинные дис-

танции. 

Регулятивные:планирование 
– формирование целеустрем-

ленности и настойчивости в 

достижении целей, жизненного 

оптимизма. 

Познаватель-

ные:общеучебные - рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

Коммуникативные: проявлять 

активность во взаимодействии 

для решения коммуникативных 

задач. 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни; ус-

воение правил ин-

дивидуального и 

коллективного 

безопасного пове-

дения в чрезвы-

чайных ситуациях. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ в парах. Равномерный бег 12 

мин. Преодоление вертикальных 

препятствий. Развитие выносливо-

сти. Подвижная игра «Пионербол». 
5 Б 

19 5 А 

Кроссовая подготов-

ка, п/и. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ в движении. Равномерный бег 

14 мин. Бег в гору. Преодоление 

вертикальных препятствий. Под-

вижная игра «Разведчики и часо-

вые». Развитие выносливости. 

5 Б 

20 5 А 

Кроссовая подготов-

ка, п/и. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Равномерный бег 14 мин. 

Преодоление горизонтальных пре-

пятствий. Развитие выносливости. 

Футбол – мальчики, бадминтон – 

девочки.  

5 Б 

Баскетбол (22 ч.) 



21 5 А 

Знакомство с исто-

рией возникновения 

баскетбола. Совер-

шенствование тех-

ники ведения мяча. 

Знать историю 

возникновения 

баскетбола. 

 

Научить правильно 

ловить и переда-

вать баскетболь-

ный мяч двумя ру-

ками от груди и 

одной рукой от 

плеча. 

 

Научить правильно  

выполнять ведение 

мяча на месте и в 

движении. 

Регулятивные:планирование 
– определять общую цель и пу-

ти ее достижения; прогнозиро-

вание – предвосхищать резуль-

тат; оценка— уметь адекватно 

воспринимать оценки и отмет-

ки. 

Познаватель-

ные:общеучебные – контроли-

ровать и оценивать процесс и 

результат деятельности. 

Коммуникативные: инициа-

тивное сотрудничество – 

ставить вопросы, обращаться 

за помощью; уметь с достаточ-

ной точностью выражать свои 

мысли с задачами и условиями 

коммуникации. 

Развитие этических 

чувств, доброжела-

тельности и эмо-

ционально-

нравственной от-

зывчивости, пони-

мания и сопережи-

вания чувствам 

других людей. 

 

 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотруд-

ничестве со свер-

стниками 

Изучение 

нового 

материа-

ла 

Ст. и передвиж-я игрока. Остановка 

в два шага. ОРУ с б/мячами. Веде-

ние мяча в ходьбе и беге. Передачи 

мяча двумя руками от груди на 

месте.Знакомство с историей воз-

никновения баскетбола.ТБ на уро-

ках б/б. Эстафеты с элементами б/б. 

5 Б 

22 5 А 

Передачи мяча дву-

мя руками от груди. 

Совершенствование 

техники ведения.  

Совер-

шенство-

вания 

 

 

 

Ст. и передвижения игрока. ОРУ с 

б/мячами. Размеры баскетбольной 

площадки (28х15 м). Ведение мяча 

в ходьбе и беге. Остановка в два 

шага. Передачи мяча двумя руками 

от груди на месте в парах. Эстафе-

ты.  

5 Б 

23 5 А Совершенствование 

техники ведения. 

Передачи мяча от 

груди и от плеча на 

месте. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ с б/мячами. Ведение мяча на 

месте и в ходьбе с разной высотой 

отскока.  Остановка в два шага. Пе-

редачи мяча от груди и от плеча на 

месте в парах. Игра «Мяч ловцу».  

5 Б 

24 5 А 
Совершенствование 

техники передач 

мяча. Броски в 

кольцо двумя рука-

ми от головы. 

Уметь выполнять 

стойки и передви-

жения баскетболи-

ста. 

 

 

Руководствоваться 

правилами профи-

лактики травма-

тизма и подготовки 

мест занятий. 

 

Научить броску в 

кольцо двумя ру-

ками от головы с 

места. 

Регулятивные:коррекция– 

вносить дополнения и измене-

ния в план и способ действия в 

случае расхождения действия и 

его результата;  

саморегуляция как способ-

ность к мобилизации, к воле-

вому усилию. 

 

Познаватель-

ные:общеучебные универ-

сальные действия– рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

 

Повышение само-

оценки на основе 

критериев успеш-

ной учебной дея-

тельности. 

 

Формирование 

осознанного, ува-

жительного и доб-

рожелательного 

отношения к дру-

гому человеку. 

 

Развитие индиви-

дуальных способ-

ностей во время 

Комби-

нирован-

ный 

Передвиж-я игрока. Ведение мяча 

на месте и в ходьбе с разной высо-

той отскока. Передачи мяча от гру-

ди и от плеча на месте в тройках. 

Броски в кольцо двумя руками от 

головы с места. Игра «Мяч ловцу». 

5 Б 

25 5 А 

Совершенствование 

техники передач 

мяча. Броски в 

кольцо двумя рука-

ми от головы. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

 

Ст. и передвижения игрока. Веде-

ние мяча на месте и в движении. 

Передачи мяча двумя руками от 

груди на месте в парах с шагом. 

Броски в кольцо двумя руками от 

головы с места. Игра «Не дай мяч 

водящему». 

5 Б 

26 5 А  

 

Броски в кольцо 

Совер-

шенство-

вания 

Остановка прыжком. Ведение мяча 

с изменением направления движе-

ния правой (левой) рукой. Передачи 



5 Б двумя руками от го-

ловы. Эстафеты. 

 

Раскрывать базо-

вые понятия и тер-

мины физической 

культуры, приме-

нять их в процессе 

совместных заня-

тий. 

Коммуникативные: инициа-

тивное сотрудничество – 

ставить вопросы, обращаться 

за помощью;взаимодействие – 

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

игровых действий.  

 

 

 

мяча двумя руками от груди на 

месте в парах с шагом. Бросок в 

кольцо двумя руками от головы с 

места. Эстафеты с ведением и пе-

редачами мяча. 

 

27 5 А  

Игры с элементами 

баскетбола. 

Игровой 

 

 

 

 

Ст. и передвижения игрока. Оста-

новка прыжком. Ведение мяча с 

изменением направления движения. 

Игры и эстафеты с ведением, пере-

дачами, бросками в кольцо. 

5 Б 

II четверть. 

№ Дата Содержание учебно-

го предмета 

Планируемые результаты освоения материала Форма 

орг-ции уч 

занятий 

Основные виды учебной  

деятельности 
предметные метапредметные личностные 

1 5 А 

Броски в кольцо дву-

мя руками от груди. 

Совершенствование 

техники ведения.  

Научить броску в 

кольцо двумя ру-

ками от груди. 

 

Руководствоваться 

правилами профи-

лактики травма-

тизма и подготовки 

мест занятий. 

 

Уметь выполнять 

передачи мяча в 

движении. 

 

Регулятивные:контроль и 

самоконтроль – сличать спо-

соб действия и его результат с 

заданным эталоном с целью 

обнаружения отклонений и от-

личий от эталона; саморегуля-

ция как способность к мобили-

зации, к волевому усилию. 

Познавательные: самостоя-

тельно выделять и формулиро-

вать познавательную цель. 

Коммуникативные: инициа-

тивное сотрудничество – 

ставить вопросы, обращаться за 

помощью; проявлять актив-

ность во взаимодействии для 

решения коммуникативных за-

дач. 

Развитие этиче-

ских чувств, доб-

рожелательности и 

эмоционально-

нравственной от-

зывчивости, пони-

мания и сопережи-

вания чувствам 

других людей. 

 

Развитие мотивов 

учебной деятель-

ности и осознание 

личностного смыс-

ла учения, форми-

рование установки 

на безопасный об-

раз жизни. 

Совер-

шенство-

вания 

 

Ст. и передвижения игрока. Веде-

ние мяча с изменением направле-

ния движения. Передачи мяча од-

ной рукой от плеча с вышагивани-

ем. Бросок в кольцо двумя руками 

от груди с места. Игры. 

5 Б 

2 5 А 

Броски в кольцо с 

места. Игры. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

Сочетание приѐмов передвижений 

и остановок, поворотов; ведение 

змейкой вокруг н/б мячей. Пере-

дачи мяча одной рукой от плеча с 

вышагиванием.Броски в кольцо 

двумя руками от груди. Игра 

«Салки с ведением». 

5 Б 

3 5 А  

Передачи мяча в 

движении. Броски в 

кольцо с места. 

Кон-

трольный 

 

 

Сочетание приѐмов передвижений 

и остановок, поворотов; ведение 

вокруг н/б мячей. Передачи мяча 

двумя руками от груди в движе-

нии.Броски в кольцо с места (к – 

из 6 поп.). Игра «Мяч капитану». 

5 Б 

4 5 А  

Передачи мяча двумя 

руками от груди в 

Уметь правильно 

выполнять переда-

чи мяча в четвѐр-

Регулятивные:целеполагание 

– формулировать и удерживать 

учебную задачу; коррекция — 

Формирование 

адекватной пози-

тивной осознанной 

 

Изучение 

нового 

Сочетание приѐмов передвижений 

и остановок, поворотов; ведение 

мяча правой (левой) рукой по кру-



5 Б движении. Броски в 

кольцо в движении. 

ках и в парах в 

движении. 

 

 

Уметь выполнять 

ведение мяча с пе-

реводом его на 

дальнюю руку от 

защитника. 

 

вносить необходимые дополне-

ния и коррективы в план и спо-

соб действия. 

 

Познавательные: обще-

учебные универсальные дей-

ствия– рефлексия способов и 

условий действий, контроль и 

оценка процесса и результатов 

деятельности. 

самооценки и са-

мопринятия. 

 

 

Формирование го-

товности и способ-

ности вести диалог 

с другими людьми 

и достигать в нѐм 

взаимопонимания. 

материа-

ла 

гу вокруг защитников. Передачи 

двумя руками от груди в движе-

нии в четвѐрках. Броски в кольцо 

в движении. Игра «Мяч капитану» 

5 5 А 

Совершенствование 

техники передач и 

бросков в кольцо в 

движении. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

Сочетание приѐмов передвижений 

и остановок, поворотов; ведение 

мяча правой (левой) рукой по кру-

гу вокруг защитников. Передачи 

двумя руками от груди в движении 

в 4-х. Броски в кольцо в движении. 

Игра «5 передач». 

5 Б 

6 5 А 

Совершенствование 

техники передач и 

бросков в кольцо в 

движении. 

 

Знать технику бро-

ска в кольцо в дви-

жении. 

Коммуникативные: планиро-

вать учебное сотрудничество с 

учителем и сверстниками — 

определять цели, функции уча-

стников, способов взаимодей-

ствия. 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни. 

 

 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

ОРУ с б/мячами, сочетание приѐ-

мов передвижений и остановок, 

поворотов; ведение по кругу во-

круг защитников. Передачи двумя 

руками от груди в движении в па-

рах. Броски двумя руками от груди 

в движении. Игра «Борьба за мяч». 

5 Б 

7 5 А 

Позиционное напа-

дение (5 :0 )  без из-

менения позиции иг-

роков. 

Научить играть в 

мини-баскетбол по 

упрощенным пра-

вилам. 

 

Научить выпол-

нять перехват мяча 

при ведении. 

 

Знать технику бро-

ска в кольцо с мес-

та и в движении. 

 

Научить позицион-

ному нападению 

без изменения по-

зиций игроков. 

 

Научить применять 

свои тактические 

Регулятивные:планирование 
– формирование целеустрем-

ленности и настойчивости в 

достижении целей, жизненного 

оптимизма, готовности к пре-

одолению трудностей. 

 

Познаватель-

ные:общеучебные универсаль-

ные действия – рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

 

Коммуникатив-

ные:инициативное сотруд-

ничество – ставить вопросы, 

обращаться за помощью; взаи-

модействие – согласовывать 

усилия по достижению общей 

Формирование и 

проявление поло-

жительных качеств 

личности, дисцип-

линированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

 

Нравственно-

этическая ориен-

тация - умение из-

бегать конфликтов 

и находить выходы 

из спорных ситуа-

ций. 

 

Формирование на-

выка систематиче-

 

Комби-

нирован-

ный 

Ведение мяча с пассивным сопро-

тивлением защитника, игра в па-

рах. Передачи двумя руками от 

груди в движении в парах. Броски 

в кольцо в движении после ловли 

мяча. Позиционное нападение 

(5:0) без изменения позиции игро-

ков. Эстафеты. 

5 Б 

8 5 А 

Позиционное напа-

дение (5 :0 )  без из-

менения позиции иг-

роков. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

Ведение мяча с пассивным сопро-

тивлением защитника, игра в па-

рах. Броски двумя руками от груди 

после ловли мяча. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения по-

зиции игроков. Игра в мини-

баскетбол. 

5 Б 

9 5 А 
Броски в кольцо в 

движении. Позици-

онное нападение че-

рез скрестный выход. 

 

Комби-

нирован-

ный 

Перехват мяча при ведении. Бро-

ски в кольцо с места и в движении. 

Сочетание приемов (ведение - ос-

тановка - бросок). Позиционное 

нападение через скрестный выход. 

5 Б 



умения в мини-

баскетболе. 

 

цели, организации и осуществ-

лению совместной деятельно-

сти с ориентацией на партне-

ров. 

ского наблюдения 

за своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физиче-

ских нагрузок. 

Игра в мини-баскетбол. 

10 5 А 

Броски в кольцо в 

движении. Позици-

онное нападение че-

рез скрестный выход. 

Кон-

трольный 

 

 

Ведение мяча с изменением скоро-

сти и высоты отскока. Броски в 

кольцо в движении (к). Сочетание 

приемов (ведение - остановка - 

бросок). Позиционное нападение 

через скрестный выход. Игра в 

мини-баскетбол. 

5 Б 

11 5 А  

Вырывание и выби-

вание мяча. Броски в 

кольцо одной рукой 

от плеча. 

Знать жесты судей 

в мини-баскетболе. 
 

 

Познавательные:овладевают 

знаниями об игре баскетбол и 

развивают психомоторные спо-

собности.  

 

 

Коммуникатив-

ные:инициативное сотруд-

ничество –взаимодействуют со 

сверстниками в процессе ос-

воения тактики игровыхдейст-

вий. 

 

 

Регулятивные:  планирование 

– моделируют тактику освоен-

ных игровых действий, варьи-

руют ее в зависимости от си-

туаций и условий, возникаю-

щих в процессе игровой дея-

тельности. 

Формирование от-

ветственного от-

ношения к учению; 

уважительного от-

ношения к труду. 

 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ с б/мячами, сочетание приѐ-

мов передвижений и остановок, 

поворотов. Игра «Салки с ведени-

ем». Вырывание и выбивание мя-

ча. Броски в кольцо с места и в 

движении. Игра в мини-баскетбол. 

5 Б 

12 5 А 

Вырывание и выби-

вание мя-

ча.Нападение быст-

рым прорывом 2х1. 

Уметь выполнять 

вырывание и вы-

бивание мяча у со-

перника. 

 

 

Научить выполнять 

нападение быст-

рым прорывом 2х1. 

 

Руководствоваться 

правилами оказа-

ния первой помо-

щи при травмах и 

ушибах во время 

самостоятельных  

занятий. 

 

Выполнять основ-

ные технические 

действия и приемы 

игры в мини-

Развитие самостоя-

тельности и лич-

ной ответственно-

сти за свои по-

ступки на основе 

представлений о 

нравственных 

нормах. 

 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотруд-

ничестве со свер-

стниками в про-

цессе образова-

тельной и игровой 

деятельности. 

Изучение 

нового 

материа-

ла 

Ведение мяча с изменением скоро-

сти и направления движения, игра 

в парах. Вырывание и выбивание 

мяча. Броски одной рукой от плеча 

на месте. Нападение быстрым 

прорывом 2х1. Игра в мини-

баскетбол. 

5 Б 

13 5 А 

Броски в кольцо од-

ной рукой от плеча. 

Нападение быстрым 

прорывом 2х1. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

Ведение с изменением скорости и 

направления движения. Вырыва-

ние и выбивание мяча. Броскив 

кольцо с места и в движении. Со-

четание приемов (ведение - оста-

новка - бросок). Нападение быст-

рым прорывом 2х1. Игра в мини-

баскетбол. 

5 Б 

14 5 А 

Взаимодействия двух 

игроков. Броски в 

кольцо в движении. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

ОРУ с б/мячами. Вырывание и вы-

бивание мяча. Броскив кольцо од-

ной рукой от плеча с места и в 

движении. Взаимодействия двух 

игроков. Игра в мини-баскетбол. 

5 Б 

15 5 А Закрепление техники 

владения мячом, раз-

Игровой 

 

Передвижения игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением 



5 Б витие КС. 

 

баскетбол. защитника. Комбинации из осво-

енных элементов: ловли, передач, 

ведения, бросков. Эстафеты. 

Волейбол (20 ч.) 

16 5 А 

История возникнове-

ния волейбола. Пере-

дачи мяча сверху 

двумя руками. 

Узнать историю 

возникновения и 

развития волейбо-

ла. 

 

 

Регулятив-

ные:саморегуляциякак спо-

собность к мобилизации и во-

левому усилию. 

Познаватель-

ные:общеучебные – рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотруд-

ничестве со свер-

стниками в про-

цессе образова-

тельной и обще- 

Изучение 

нового 

материа-

ла 

Инструктаж по ТБ на уроках во-

лейбола. Стойка и передвижения 

волейболиста. Ходьба, бег и вы-

полнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть). Передачи 

мяча сверху двумя руками на мес-

те и после перемещения вперед. 

Игра«Пасовка волейболистов». 

5 Б 

17 5 А 

Передачи мяча сверху 

двумя руками. Эста-

феты. 

Научить передачам 

мяча в волейболе, 

правильно выпол-

нять стойку волей-

болиста. 

Коммуникатив-

ные:сотрудничество– ставить 

вопросы, обращаться за помо-

щью;взаимодействие – согла-

совывать усилия по достиже-

нию общей цели, организации 

и осуществлению совместной 

деятельности. 

ственно полезной 

деятельности. 

 

Формирование 

знаний  истории 

физической куль-

туры своего наро-

да. 

Совер-

шенство-

вания 

Стойки и передвижения волейбо-

листа. Бег с заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть). Передачи 

мяча двумя руками сверху над 

собой и вперед. Игра «Пионер-

бол». 

5 Б 

18 5 А 
 

Передачи мяча сверху 

двумя руками. Игра 

«Пионербол». 

Комби-

нирован-

ный 

Передвижения в стойке. Передачи 

мяча двумя руками сверху над со-

бой и вперед. История возникно-

вения волейбола. Встречные эста-

феты.  

5 Б 

19 5 А 

Передачи двумя ру-

ками сверху на месте 

и после передачи 

вперед. 

Использоватьзаня-

тия физической 

культурой, для ор-

ганизации индиви-

дуального отдыха 

и досуга. 

 
 

Рационально пла-

нировать режим 

дня и учебной не-

дели. 

 

 

Регулятивные: целеполагание 

– формулировать и удерживать 

учебную задачу;коррекция — 

вносить необходимые допол-

нения и коррективы в план и 

способ действия. 

 

Познавательные: логические 
— устанавливать причинно-

следственные связи. 

 

Коммуникативные: планиро-

вать учебное сотрудничество с 

учителем и сверстниками — 

Нравственно-

этическая ориен-

тация – формиро-

вание основных 

моральных норм, 

ценностей; 

развитие доброже-

лательности, го-

товности к сотруд-

ничеству и дружбе. 

 

Смыслообразова-

ние — установле-

ние обучающимися 

Совер-

шенство-

вания 

Передачи мяча двумя руками 

сверху на месте и после передачи 

вперед. Встречные и линейные эс-

тафеты. Известные волейболисты. 

Игра с элементами волейбола «Ле-

тучий мяч». 

5 Б 

20 5 А 
Передачи сверху над 

собой. Приѐм мяча 

снизу двумя руками. 

Комби-

нирован-

ный 

Передвижения в стойке. Передачи 

мяча двумя руками сверху над со-

бой и в парах. Приѐм мяча снизу 

над собой. Игра «Пионербол» 
5 Б 

21 5 А 
Передачи сверху над 

собой. Приѐм мяча 

снизу двумя руками. 

Совер-

шенство-

вания 

Передвижения в стойке. Передачи 

мяча двумя руками сверху над со-

бой и в парах. Приѐм мяча снизу 

двумя руками над собой. «Пио-
5 Б 



Научить играть в 

«Пионербол». 

определять цели, функции уча-

стников, способов взаимодей-

ствия. 

связи между целью 

учебной деятель-

ности и ее мотивом 

нербол». 

22 5 А 
Передачи мяча сверху 

двумя руками. Игра 

«Пионербол». 

Игровой Передвижения в стойке. Передачи 

мяча двумя руками сверху и снизу 

над собой и в парах. Игра «Пио-

нербол». 

5 Б 

 

 

 

 

 

 
 

III четверть. 
№ Дата Содержание учеб-

ного предмета 

Планируемые результаты освоения материала Форма 

орг-ции уч 

занятий 

Основные виды учебной  

деятельности 

  

предметные метапредметные личностные   

1 5 А 

Передачи мяча свер-

ху на месте и после 

передачи вперѐд. 

Раскрывать базо-

вые понятия и тер-

мины физической 

культуры, излагать 

с их помощью осо-

бенности техники 

Регулятивные: оценивать пра-

вильность выполнения передач 

мяча сверху, приѐма мяча снизу 

в соответствии с техническими 

требованиями и правилами 

безопасности. 

 

Познавательные: совершенст-

вовать технику выполнения пе-

редач мяча сверху, приѐма сни-

зу, ориентироваться в разнооб-

разии подготовительных уп-

ражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

Коммуникатив-

ные:инициативноесотруднич

ество – договариваться и при-

ходить к общемурешению в 

игровой и соревновательной 

деятельности. 

Готовность и спо-

собность вести 

диалог с другими 

людьми и дости-

гать в нем взаимо-

понимания. 

Комби-

нирован-

ный 

Стойка в/б. Передвижения в стой-

ке. Передача мяча двумя руками 

сверху на месте и после передачи 

вперед. Встречные эстафеты с пе-

редачами мяча. Приѐм мяча снизу 

двумя руками над собой. Игры с 

элементами в/б 

  

5 Б   

2 5 А 

Передачи мяча свер-

ху на месте и после 

передачи вперѐд. 

двигательных дей-

ствий и физиче-

ских упражнений. 

 

Выполнять ком-

плексы упражне-

ний по профилак-

тике утомления и 

перенапряжения 

организма, повы-

шению его работо-

способности. 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни; ус-

воение правил ин-

дивидуального и 

коллективного 

безопасного пове-

дения. 

 

 

Комби-

нирован-

ный 

Передвижения в ст. Передачи мяча 

двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Приѐм мя-

ча снизу двумя руками над собой. 

Эстафеты с передачами мяча. 

  

5 Б   

3 5 А 

Передачи мяча свер-

ху и снизу над со-

бой. 

Совер-

шенство-

вания 

Передвижения в стойке. Передачи 

мяча двумя руками сверху на мес-

те и после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над со-

бой. Игра в «Пионербол». 

  

5 Б   

4 5 А 
Передачи мяча свер-

ху и снизу над со-

бой. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ с в/б мячами. Передачи дву-

мя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча сни-

зу двумя руками над собой. Эста-

феты. 

  

5 Б   



5 5 А 

Передачи двумя ру-

ками сверху в парах. 

Приѐм мяча снизу. 

Научить правиль-

но выполнять тех-

нические действия 

 

 

Научить переда-

чам мяча сверху и 

снизу над собой. 

 

 

 

Научить переда-

чам мяча сверху и 

снизу в парах. 

 

Научить играть в 

«Пионербол». 

 

 

Рационально пла-

нировать режим 

дня и учебной не-

дели. 

Регулятивные:планирование– 

ориентироваться в разнообра-

зии способов решения задач; 

коррекция – вносить дополне-

ния и изменения в план дейст-

вия; саморегуляция как спо-

собность к мобилизации, к во-

левому усилию. 

 

Познаватель-

ные:общеучебные универ-

сальные действия– рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

 

Коммуникативные: инициа-

тивное сотрудничество – 

ставить вопросы, обращаться 

за помощью;взаимодействие – 

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Формирование на-

выка систематиче-

ского наблюдения 

за своим физиче-

ским состоянием. 

 

Развитие самостоя-

тельности и лич-

ной ответственно-

сти за свои поступ-

ки. 

 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни. 

 

Развитие индиви-

дуальных способ-

ностей во время 

игровых действий. 

Совер-

шенство-

вания 

Передвижения в стойке. ОРУ с в/б 

мячами. Передачи мяча двумя ру-

ками сверху в парах. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и в 

парах. Игра «Пионербол». 

  

5 Б   

6 5 А 

Передачи двумя ру-

ками сверху в парах. 

Передачи мяча 

сверху над собой. 

Кон-

трольный 

 

 

Ст. игрока. Передвиж-я в стойке. 

ОРУ с мячами. Передачи двумя 

руками сверху в парах. Прием мя-

ча снизу двумя руками над собой 

и в парах. Передачи мяча сверху 

над собой (к). Игра «Пионербол». 

  

5 Б   

7 5 А 

Передачи двумя ру-

ками сверху в парах. 

Нижняя прямая по-

дача.  

Совер-

шенство-

вания 

Стойка и передвижения волейбо-

листа. ОРУ с в/б мячами. Переда-

ча мяча двумя руками сверху и 

снизу в парах. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой. Нижняя 

прямая подача с 3-4м. Эстафеты. 

  

5 Б   

8 5 А 

Приѐм мяча снизу. 

Нижняя прямая по-

дача. 
 

Кон-

трольный 

Стойка и передвижения волейбо-

листа. Передачи мяча двумя рука-

ми сверху и снизу в парах. Пере-

дачи мяча снизу двумя руками над 

собой (к). Нижняя прямая подача с 

4-5 м. Эстафеты с элементами во-

лейбола. 

  

5 Б   

9 5 А 
Передачи мяча 

сверху и снизу в па-

рах. Нижняя прямая 

подача. 

Руководствоваться 

правилами оказа-

ния первой помо-

щи при травмах и 

ушибах во время 

занятий. 

 
 

Научить передачам 

мяча в парах через 

сетку. 

 

Регулятивные:целеполагание 
— ставить учебную задачу; 

контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения отклоне-

ний и отличий от этало-

на;коррекция – вносить допол-

нения и изменения в план дей-

ствий. 

 

Познаватель-

Развитие этических 

чувств, доброжела-

тельности и эмо-

ционально-

нравственной от-

зывчивости. 

 

Формирование и 

проявление поло-

жительных качеств 

личности, дисцип-

линированности, 

Комби-

нирован-

ный 

Передачи мяча двумя руками 

сверху в парах. Прием мяча снизу 

двумя руками в парах и на сетку. 

Нижняя прямая подача с 4-5 м. 

Игра «Пионербол». 

  

5 Б   

10 5 А 
Передачи мяча 

сверху и снизу в па-

рах. Нижняя прямая 

подача.  

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ с в/б мячами. Передачи мяча 

сверху над собой в движении. Пе-

редачи мяча сверху и снизу в па-

рах. Нижняя прямая подача с 5-6 

м. Игра «Пионербол». 

  

5 Б   

11 5 А Передачи мяча свер-

ху в парах через сет-

Комби-

нирован-
ОРУ в движении. Передачи мяча 

сверху над собой в движении. Пе-

  



5 Б ку. Нижняя прямая 

подача.  

 

Использоватьзаня-

тия физической 

культурой, для ор-

ганизации индиви-

дуального отдыха 

и досуга. 

 

 

Научить нижней 

прямой подаче. 

ные:общеучебныедействия– 

контролировать и оценивать 

процесс и результат деятельно-

сти. 

 

Коммуникативные: взаимо-

действие— планировать учеб-

ное сотрудничество с учителем 

и сверстниками — определять 

цели, функции участников, 

способы взаимодействия. 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

 

Формирование на-

выка систематиче-

ского наблюдения 

за своим физиче-

ским состоянием 

ный редачи мяча сверху в парах через 

сетку. Нижняя прямая подача с 5-6 

м. Игра «Пионербол» с элемента-

ми в/б. 

  

12 5 А Передачи мяча свер-

ху в парах через сет-

ку. Нижняя прямая 

подача.  

Кон-

трольный 

ОРУ. Передачи мяча в парах (к). 

Передачи мяча сверху в парах че-

рез сетку. Нижняя прямая подача с 

6-7 м. Игра в мини-волейбол. 

  

5 Б   

13 5 А 
Нижняя прямая по-

дача. Игра «Пионер-

бол». 

Игровой ОРУ в движении. Передачи мяча в 

парах через сетку. Нижняя прямая 

подача с 6-7 м. Игра «Пионербол» 

с элементами волейбола. 

  

5 Б   

Гимнастика (19 ч.)   

14 5 А 

Освоение висов и 

упоров. 

Научить выполнять 

различные висы и 

упоры, произво-

дить перестроения. 

 

 

 

 

Составлять ком-

плексы физических 

упражнений оздо-

ровительной на-

правленности. 

Регулятивные: контроль и 

самоконтроль – способность 

принимать, сохранять цели и 

следовать им в уч. деят-

ти;коррекция — вносить необ-

ходимые дополнения и коррек-

тивы в план и способ дейст-

вия;саморегуляциякак способ-

ность к волевому усилию. 

 

Познавательные: логические 

— устанавливать причинно-

следственные связи. 

 

Коммуникативные: взаимо-

действие — проявлять актив-

ность во взаимодействии для 

решения коммуникативных за-

дач. 

Формирование 

адекватной пози-

тивной осознанной 

самооценки и са-

мопринятия. 

 

 

 

Формирование 

знаний истории 

физической куль-

туры своего наро-

да, своего края как 

части наследия на-

родов России и  

человечества. 

Изучение 

нового 

материа-

ла 

Перестроение из колонны по 1 в 

колонну по 4 дроблением и сведе-

нием. ОРУ. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м-ки), смешанные 

висы (д-ки). Значение гимнастиче-

ских упр-й для сохранения пра-

вильной осанки. Инструктаж по 

ТБ. 

  

5 Б   

15 5 А 

Освоение висов и 

упоров. 

Совер-

шенство-

вания 

Перестроение из колонны по 1 в 

колонну по 4 дроблением и сведе-

нием. ОРУ. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м-ки), смешанные 

висы (д-ки) Подтягивания в висе. 

Эстафеты. 

  

5 Б   

16 5 А 

Акробатика. Подтя-

гивания в висе. 

Научить выпол-

нять перекаты, ку-

вырки вперѐд, по-

лушпагаты. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Акробатика (упражнения 

для развития гибкости перекаты 

вперѐд-назад с опорой руками за 

головой, кувырок вперѐд, полу-

шпагаты). Подтягивания в висе. 

Игра «Попади в хвост дракона». 

  

5 Б   

17 5 А 
Элементы акробати-

ки. Освоение висов. 

Контролироватьс-

воѐсамочувствие 

при выполнении 

Регулятивные:оценивать пра-

вильность выполнения акроба-

тических упражнений в соот-

Формирование ус-

тановки на безо-

пасный образ жиз-

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Акробатика (упр-я для раз-

вития гибкости, перекаты вперѐд-

назад с опорой руками за головой, 

  



5 Б акробатических 

элементов. 

 

 

Научить выполнять 

перекаты с опорой 

руками за головой, 

полушпагаты, ку-

вырок вперед, 

стойку на лопатках 

 

 

Научить выпол-

нять различные 

висы и упоры. 

 

ветствии с техническими тре-

бованиями и правилами безо-

пасности. 

 

Познавательные: знать тех-

нику выполнения акробатиче-

ских упражнений, ориентиро-

ваться в разнообразии подго-

товительных упражнений для 

разных видов физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

 

Коммуникативные: догова-

риваться и приходить к обще-

му решению в совместной иг-

ровой и спортивной деятельно-

сти, проявлять уважение к со-

пернику. 

ни. 

 

Развитие этических 

чувств, доброжела-

тельности и эмо-

ционально-

нравственной от-

зывчивости, сочув-

ствия другим лю-

дям; развитие само-

стоятельности и 

личной ответствен-

ности за свои по-

ступки на основе 

представлений о 

нравственных нор-

мах. 

кувырок вперѐд, полушпагаты, 

«мост»). Висы (поднимание пря-

мых ног в висе стоя) Страховка и 

помощь при занятиях. 

  

18 5 А 

Элементы акробати-

ки. Освоение висов. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ на матах. Акробатика (пере-

каты вперѐд-назад с опорой рука-

ми за головой, 2 последователь-

ных кувырка вперѐд, мост, стойка 

на лопатках, упр-я для мышц спи-

ны и пресса). Висы (подтягивания 

в висе сверху – м-ки, подтягива-

ния из виса лѐжа – д) 

  

5 Б  

 

 

19 5 А 

Акробатика. Висы и 

упоры. 

Кон-

трольный 

ОРУ на матах. Акробатика (пере-

каты вперѐд-назад с опорой рука-

ми за головой, 2-3 последователь-

ных кувырка вперѐд, мост, пере-

катом назад стойка на лопатках, 

упражнения для мышц спины и 

пресса). Висы и упоры. Игра «Не 

дай мяч водящему». 

  

5 Б   

20 5 А 

Акробатика. Лазание 

по канату. 

Выполнять обще-

развивающие уп-

ражнения, целена-

правленно воздей-

ствующие на раз-

витие основных 

физических ка-

честв (силы, гиб-

кости и координа-

ции движений).  

Регулятивные:планирование– 

ориентироваться в разнообра-

зии способов решения задач; 

коррекция – вносить дополне-

ния и изменения в план дейст-

вия. 

 

Познаватель-

ные:общеучебные универ-

сальные действия– рефлексия 

способов и условий действия, 

контроль и оценка процессов и 

результатов деятельности. 

 

Коммуникативные: сотруд-

ничество – ставить вопросы, 

обращаться за помо-

Формирование 

нравственных 

чувств и нравст-

венного поведения, 

осознанного и от-

ветственного от-

ношения к собст-

венным поступ-

кам. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Акробатика (перекаты впе-

рѐд-назад с опорой руками за го-

ловой, кувырок назад, мост, пере-

катом назад стойка на лопатках, 

упражнения для мышц спины и 

пресса). Лазание по канату в 3 

приѐма. 

  

5 Б   

21 5 А 

Акробатика. Лазание 

по канату. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Акробатика (перекаты впе-

рѐд-назад с опорой руками за го-

ловой, кувырок назад, мост, пере-

катом назад стойка на лопатках, 

упр-я для мышц спины и пресса). 

Лазание по канату в 3 приѐма.  

  

5 Б   

22 5 А 
Акробатика. Опор-

ный прыжок через 

козла. 

Научить лазать по 

канату в три приѐ-

ма. 

 

Развитие готовно-

сти обучающихся к 

саморазвитию и 

самообразованию 

Изучение 

нового 

материа-

ла 

ОРУ. Акробатика (комбинация: 

«горизон-е» равновесие – два по-

след-х кувырка вперѐд – перека-

том назад стойка на лопатках – 

  



5 Б Уметь выполнять 

акробатическую 

комбинацию. 

щью;взаимодействие –  дого-

вариваться о распределение 

функций и ролей в совместной 

деятельности. 
 

 

 

на основе мотива-

ции к обучению. 

мост – перекатом вперѐд перейти 

в упор присев – встать руки вверх-

в стороны). Опорный прыжок че-

рез козла (вскок в упор присев, 

соскок прогнувшись, h = 80-100 

см). Лазание по канату. Игра «За-

щита укрепления». 

  

23 

 

 

 

5 А 

Акробатика. Опор-

ный прыжок через 

козла. 

Научить выпол-

нять акробатиче-

ские комбинации 

на необходимом 

техничном уровне, 

характеризовать 

признаки технич-

ного исполнения. 

 

Научить опорному 

прыжку через коз-

ла ноги врозь. 

 

Уметь выполнять 

лазание по канату в 

два приѐма. 

Регулятивные:вносить кор-

рективы в действие после его 

завершения на основе его 

оценки и учѐта сделанных 

ошибок. 

 

Познавательные: общеучеб-

ные – рефлексия способов и 

условий действий, контроль и 

оценка процесса и результатов 

деятельности. 

 

Коммуникативные: планиро-

вать уч. сотрудничество с учи-

телем и сверстниками — опре-

делять цели, функции участни-

ков, способы взаимодействия. 

Повышение само-

оценки на основе 

критериев успеш-

ной учебной дея-

тельности. 

 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни. 

 

Развитие личной 

ответственности за 

свои поступки. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Акробатика (см. урок №22). 

Опорный прыжок через козла 

(вскок в упор присев, соскок про-

гнувшись, h = 80 – 100 см). Лаза-

ние по канату в 3 приѐма. Эстафе-

ты. 

5 Б 

24 5 А 

Акробатика. Опор-

ный прыжок через 

козла. 

Кон-

трольный 

ОРУ. Акробатика (комбинация - 

к). Опорный прыжок через козла 

(вскок в упор присев, соскок про-

гнувшись, h = 80 – 100 см). 

Прыжки через скакалку. Игра «Не 

дай мяч водящему». 

5 Б 

25 5 А 

Опорный прыжок 

через козла. Лазание 

по канату в два 

приѐма. 

Комби-

нирован-

ный 

 

 

ОРУ в парах. Подготовительные 

упражнения к опорному прыжку. 

Опорный прыжок через козла (но-

ги врозь, h = 80 – 100 см). Лазание 

по канату в два приѐма. Игра 

«Удочка». 

5 Б 

26 5 А 

Опорный прыжок 

через козла. Лазание 

по канату в два 

приѐма. 

Рассматривать фи-

зическую культуру 

как явление куль-

туры. 

 

 

Научить лазанию 

по канату в два 

приѐма. 

 

 

Регулятив-

ные:целеполагание– способ-

ность к мобилизации сил и 

энергии. 

 

 

Познаватель-

ные:общеучебныедействия – 

подведение под понятие, выде-

ление следствий. 

 

Адекватная моти-

вация, самооценка 

на основе критери-

ев успешной учеб-

ной деятельности. 

 

 

Нравственно-

этическая ориента-

ция – формирова-

ние основных мо-

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ в парах. Подготов-ные упр-я 

к опорному прыжку. Опорный 

прыжок через козла ноги врозь. 

Лазание по канату в два приѐма. 

Упр-я для мышц спины и пресса. 

Игра «Защита укрепления». 

5 Б 

27 5 А 
Опорный прыжок 

через козла. Лазание 

по канату в два 

приѐма. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Опорный прыжок через коз-

ла ноги врозь. Лазание по канату 

(к). Упр-я для мышц спины и 

пресса. Игра «Шишки, жѐлуди, 

орехи» 

5 Б 



28 5 А 

Опорный прыжок 

через козла. Равно-

весие. 

Руководствоваться 

правилами профи-

лактики травма-

тизма и подготовки 

мест занятий. 

 

Коммуникативные: 

планирование учебного со-

трудничества– принятие ре-

шения и его реализация. 

ральных норм.  

Кон-

трольный 

ОРУ. Опорный прыжок через 

козла ноги врозь (к). Равновесие 

на скамейке (ходьба на носках, 

поворот на 180, «горизонтальное 

равновесие», ходьба приставны-

ми шагами). Игра. 

5 Б 

29 5 А 

Равновесие. Висы и 

упоры. 

Уметь выполнять 

висы и упоры. 

 

Научить правильно 

выполнять упраж-

нения на низком 

бревне. 

 

Раскрывать базо-

вые понятия и тер-

мины физической 

культуры, приме-

нять их в процессе 

совместных заня-

тий со своими 

сверстниками. 

 

Регулятивные:оценивать пра-

вильность выполнения висов и 

упоров, упражнений в равнове-

сии в соответствии с техниче-

скими требованиями и прави-

лами безопасности. 

 

 

Познавательные:знать техни-

ку выполнения висов и упоров, 

ориентироваться в разнообра-

зии подготовительных упраж-

нений для разных видов физ-

культурно-оздоровительной 

деятельности. 

 

Коммуникативные: сотруд-

ничество – слушать собесед-

ника, формулировать свои за-

труднения, договариваться о 

распределение функций и ро-

лей в совместной деятельности. 

Развитие этиче-

ских чувств, доб-

рожелательности 

и эмоционально-

нравственной от-

зывчивости. 

 

 

Формирование и 

проявление поло-

жительных качеств 

личности, дисцип-

линированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

Комби-

нирован-

ный 

 

 

Перестроение из 1-й шеренги в 

две. Вис согнувшись, вис про-

гнувшись – м-ки, смешанные висы 

– д-ки Равновесие на ск-ке (ходьба 

с махом прямой ногой и хлопком 

под ней, «вертикальное равнове-

сие», соскок прогнувшись). Игра 

«Бездомный заяц». 

5 Б 

30 5 А 

Равновесие. Висы и 

упоры. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

ОРУ. Перестроение из 1-й шерен-

ги в две. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись – м-ки, смешанные 

висы – д-ки. Равновесие на низком 

бревне (комбинация из разучен-

ных элементов). Упр-я для мышц 

спины и пресса. Игра «К своим 

флажкам». 

5 Б 

31 5 А 

Равновесие. Висы и 

упоры. 

Совер-

шенство-

вания 

 

 

ОРУ. Перестроение из 1-й шерен-

ги в две. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись – м-ки, смешанные 

висы – д-ки. Равновесие на низком 

бревне (комбинация из разучен-

ных элементов). Упр-я для мышц 

спины и пресса. Игра «Удочка». 

5 Б 

 

 

 

 

IV четверть. 
 

№ Дата Содержание учеб-

ного предмета 

Планируемые результаты освоения материала Форма 

орг-ции уч 

занятий 

Основные виды учебной  

 деятельности  
предметные метапредметные личностные 



1 5 А 

Общефизическая 

подготовка.  

Научить преодоле-

вать полосу пре-

пятствий. 

Учить самостоя-

тельно работать по 

станциям. 

Регулятив-

ные:планирование– ориенти-

роваться в разнообразии спо-

собов решения задач; коррек-

ция – вносить дополнения и 

изменения в план действия. 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни. 

 

Совер-

шенство-

вания 

Преодоление полосы препятствий. 

Работа по станциям (1 я - прыжки 

через скакалку; 2 я – упр-я с ганте-

лями; 3-я –упражнения для мышц 

спины и пресса; 4-я - броски в 

кольцо). Игра «Сбей кубик». 

5 Б 

Баскетбол (5 ч.) 

2 5 А 

Взаимодействия 

двух игроков. Бро-

ски в кольцо в дви-

жении. 

Раскрывать базо-

вые понятия и тер-

мины физической 

культуры, приме-

нять их в процессе 

совместных заня-

тий физическими 

упражнениями со 

своими сверстни-

ками. 

Познаватель-

ные:общеучебные – рефлек-

сия способов и условий дей-

ствия, контроль и оценка про-

цессов и результатов деятель-

ности. 

 

Коммуникативные: плани-

ровать уч. сотрудничество со 

сверстниками — определять 

цели, функции участников, 

способы взаимодействия 

Формирование 

представлений о 

значении физиче-

ской культуры для 

укрепления здоро-

вья человека, о ее 

позитивном влия-

нии на развитие 

человека (физиче-

ское, интеллекту-

альное, эмоцио-

нальное). 

 

Совер-

шенство-

вания 

Ст. и передвижения игрока. Бро-

скив кольцо одной рукой от плеча с 

места и в движении. Взаимодейст-

вия двух игроков. Комбинации из 

освоенных элементов: ловли, пере-

дач, ведения и бросков.Эстафеты.  

5 Б 

3 5 А 

Передачи мяча в 

движении с броском 

в кольцо. 

Комби-

нирован-

ный 

 

ОРУ с б/мячами. Ведение мяча с 

изменением направления и скоро-

сти движения. Броски в кольцо с 3-

х точек. Передачи от груди и от 

плеча в движении с броском в 

кольцо. Игра «Мяч капитану». 

5 Б 

4 5 А 

Передачи мяча в 

движении с броском 

в кольцо. 

Знать жесты судей 

в баскетболе. 
Регулятив-

ные:целеполагание — ста-

вить учебную задачу; коррек-

ция – вносить дополнения и 

изменения в план действий. 

Познаватель-

ные:общеучебные – рефлек-

сия способов и условий дей-

ствий, контроль и оценка про-

цесса и результатов деятель-

ности. 

Коммуникатив-

ные:инициативное сотруд-

ничество – ставить вопросы, 

обращаться за помощью, про-

являть активность во взаимо-

действии для решения комму-

никативных задач. 

Формирование и 

проявление поло-

жительных ка-

честв личности, 

дисциплиниро-

ванности, трудо-

любия и упорства 

в достижении по-

ставленной цели. 

 

Повышение  само-

оценки на основе 

критериев успеш-

ной учебной дея-

тельности. 

 

Совер-

шенство-

вания 

Ведение мяча с изменением на-

правления и скорости движения. 

Броски в кольцо с 3-х точек. Пере-

дачи от груди и от плеча в движе-

нии с броском в кольцо. Игра 

«Борьба за мяч». 

5 Б 

5 5 А 
Совершенствование 

техники ведения.  

Нападение быстрым 

прорывом 2х1. 

Руководствоваться 

правилами оказа-

ния первой помо-

щи при травмах и 

ушибах во время 

самостоятельных 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями. 

 

Комби-

нирован-

ный 

 

 

Ведение с пассивным сопротивле-

нием защитника. Передачи мяча в 

тройках в движении с броском в 

кольцо. Нападение быстрым про-

рывом 2х1. Игра в мини-баскетбол. 

5 Б 

6 5 А 

Совершенствование 

техники ведения. 

Нападение быстрым 

прорывом 2х1. 

 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ с б/мячами.Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением защит-

ника. Передачи мяча в тройках в 

движении с броском в кольцо. На-

падение быстрым прорывом 2х1. 

Игра в мини-баскетбол. 

5 Б 



Кроссовая подготовка (9 ч.) 

7 5 А Бег по пересечѐнной 

местности, преодо-

ление препятствий. 

Характеризовать 

физические уп-

ражнения для са-

мостоятельного 

освоения техники 

бега на длинные 

дистанции. 

 

Моделироватьком-

плексы упражне-

ний с учетом их 

цели: на развитие 

силы и выносливо-

сти. 

Регулятивные:планирование 
– определять общую цель и 

пути ее достижения; прогно-

зирование – предвосхищать 

результат. 

Познаватель-

ные:общеучебные – контро-

лировать и оценивать процесс 

и результат деятельности. 

Коммуникатив-

ные:инициативное сотруд-

ничество– уметь с достаточ-

ной полнотой и точностью 

выражать свои мысли. 

Формирование на-

выка систематиче-

ского наблюдения 

за своим физиче-

ским состоянием, 

величиной нагру-

зок. 

Нравственно-

этическая ориента-

ция - умение избе-

гать конфликтов и 

находить выходы 

из спорных ситуа-

ций. 

Изуче-

ние но-

вого ма-

териала 

ОРУ в движении. СБУ. Преодоле-

ние препятствий. Бег в чередова-

нии с ходьбой 8 мин.Инструктаж 

по ТБ.Игра «Хитрые ладоши». 
5 Б 

8 5 А Бег по пересечѐнной 

местности, преодо-

ление препятствий. 

 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ в движении.СБУ. Преодоле-

ние препятствий. Бег в чередова-

нии с ходьбой 8 мин. Игра «Раз-

ведчики и часовые». 
5 Б 

9 5 А 
Бег по пересечѐнной 

местности. Подтяги-

вание на переклади-

не. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Специальные беговые упраж-

нения. Подтягивание на переклади-

не. Равномерный бег 10 мин. Под-

вижная игра «Шишки, жѐлуди, оре-

хи». 

5 Б 

10 5 А  

Кроссовая подго-

товка. Подтягивание 

на перекладине. 

Осваивать технику 

бега на длинные 

дистанции. 

Отбиратьивыпол-

нятьлегко-

атлетические уп-

ражнения, направ-

ленно воздейст-

вующие на разви-

тие выносливости. 

Регулятивные: сличать спо-

соб действия и его результат; 

коррекция - вносить дополне-

ния и изменения в выполне-

ние упражнений. 

Познаватель-

ные:осуществлять рефлексию 

способов и условий действий; 

выделять и использовать в 

действиях. 

Коммуникативные: взаимо-

действие - вести устный диа-

лог, строить понятные для 

партнѐра высказывания. 

Формирование и 

проявление дисци-

плинированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ. Специальные беговые уп-

ражнения. Подтягивание на пере-

кладине. Равномерный бег 10 мин. 

Игра «Не дай мяч водящему». 

5 Б 

11 5 А 
 

Кроссовая подго-

товка. Подтягивание 

на перекладине. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ в движении. СБУ. Равномер-

ный бег 12 мин. Бег в гору. Подтя-

гивание на перекладине. Игра 

«Охотники и утки». 
5 Б 

12 5 А 

Кроссовая подго-

товка. Подтягивание 

на перекладине.  

Кон-

трольный 

 

ОРУ и СБУ. Равномерный бег 12 

мин. Бег под гору. Подтягивание на 

перекладине (М: 6 - 4 - 2 р., Д: 15 – 

10 - 8 р.). Игра «Бездомный заяц». 

5 Б 

13 5 А 

Кроссовая подго-

товка.  

Знать правила иг-

ры в «Пионербол» 

 

Осваивать техни-

ку бега на средние 

дистанции. 

 

Уметь правильно 

выполнять СБУ. 

Регулятивные:коррекция — 

вносить необходимые допол-

нения и коррективы в план и 

способ действия. 

Познавательные: рефлексия 

способов и условий действий, 

контроль и оценка процесса и 

результатов деятельности. 

Коммуникативные: плани-

Готовность и спо-

собность обучаю-

щихся к самораз-

витию и самообра-

зованию на основе 

мотивации к обу-

чению и познанию. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ в движении. Специальные бе-

говые упражнения. Бег 1500 м без 

учѐта времени. Игра в «Пионер-

бол». 
5 Б 

14 5 А 
Бег на средние дис-

танции. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ в парах. Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе 1000 м. Игра «Пионербол». 
5 Б 

15 5 А 
Бег на средние дис- Кон- ОРУ в парах. Специальные беговые 



5 Б танции. ровать уч. сотрудничество с 

учителем и со сверстниками. 

трольный 

 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе 1000 м (на результат). Игра 

«Охотники и утки». 

Лѐгкая атлетика (10 ч.) 

16 5 А 
Высокий старт. 

Прыжки через ска-

калку. 

Научить правильно 

выполнять СБУ, 

находить ошибки 

при выполнении 

учебных заданий, 

отбирать способы 

их исправления. 

 

Научить правильно 

выполнять прыж-

ковые и спец. бего-

вые упражнения. 

Регулятивные: формирова-

ние целеустремлѐнности и на-

стойчивости в достижении 

целей, готовности к преодо-

лению трудностей. 

Познавательные:ОУД– реф-

лексия сп-в и условий дейст-

вия, контроль и оценка про-

цессов и результатов деят-сти. 

Коммуникативные: взаимо-

действие – вести устный диа-

лог, строить понятные для 

партнѐра высказывания. 

Нравственно-

этическая ориента-

ция - умение избе-

гать конфликтов и 

находить выходы 

из спорных ситуа-

ций. 

 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни, пра-

вил поведения. 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ скак-й. Высокий старт (до 10-

15 м), бег с ускорением (30-40 м). 

Встречная эстафета. Старты из раз-

личных И. п. Инструктаж по ТБ. 
5 Б 

17 5 А 
Высокий старт. 

Прыжки через ска-

калку (к). 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ со скак-й. СБУ. Высокий старт 

(до 10-15 м), бег с ускорением (40-

50 м), бег по дистанции. Прыжки 

через ск-ку в 1 мин(к). Эстафеты. 
5 Б 

18 5 А 
Бег на короткие 

дистанции. Прыжки 

в длину с места. 

Кон-

трольный 

 

ОРУ в движении. СБУ. Высокий 

старт (до 10 - 15 м). Бег 30 м (к) с 

высокого старта. Прыжки в длину с 

места. Игра «Перестрелка». 

5 Б 

19 5 А Высокий старт, бег 

по дистанции. 

Прыжки в длину с 

места (к). 

Использовать заня-

тия физической 

культурой для ор-

ганизации индиви-

дуального отдыха 

и досуга. 

 

 

Знать технику бега 

на короткие дис-

танции, правила 

соревнований. 

 

Регулятивные:контроль и 

самоконтроль – сличать спо-

соб действия и его результат с 

заданным эталоном; саморе-

гуляция как способность к 

мобилизации, к волевому 

усилию. 

Познавательные: логические 
— устанавливать причинно-

следственные связи. 

Коммуникативные:  прояв-

лять активность во взаимо-

действии для решения комму-

никативных задач. 

Формирование на-

выка систематиче-

ского наблюдения 

за своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физиче-

ских нагрузок. 

Развитие самостоя-

тельности и личной 

ответственности за 

свои поступки на 

основе представле-

ний о нравствен-

ных нормах 

 

Комби-

нирован-

ный 

ОРУ и СБУ. Высокий старт (до 10-

15 м), бег с ускорением (50-60 м), 

бег по дистанции. Прыжки в длину 

с места (к). Влияние л/а упражне-

ний на различные системы орга-

низма. Футбол. 

5 Б 

20 5 А 

Бег 60 м. Футбол. 

Кон-

трольный 

 

ОРУ в движении. Специальные бе-

говые упражнения. Бег 60 м с вы-

сокого старта на результат. Игра в 

футбол – м-ки, в бадминтон – д-ки. 
5 Б 

21 5 А 
Метание способом 

«из-за спины через 

плечо». Футбол. 

Изучение 

нового 

материа-

ла  

ОРУ вариантом игры «Вызов номе-

ров». Метание сп-м «из-за спины 

через плечо» с трѐх шагов. Игра в 

футбол – м-ки, в бадминтон – д-ки. 
5 Б 

22 5 А 

Метание способом 

«из-за спины через 

плечо». Футбол. 

Научить метать 

способом «из-за 

спины через пле-

чо», находить 

ошибки при вы-

полнении учебных 

Регулятив-

ные:целеполагание – форму-

лировать и удерживать уч. за-

дачу; коррекция — вносить 

необходимые дополнения и 

коррективы в план и способ 

Формирование 

ценности здорово-

го и безопасного 

образа жизни, пра-

вил поведения. 

 

Совер-

шенство-

вания 

 

ОРУ со скакалкой. Метание м/мяча 

способом «из-за спины через пле-

чо» с 3 шагов разбега. Прыжки че-

рез короткую скакалку. Игра в фут-

бол – м-ки, в «Охотники и утки» – 

д-ки. 

5 Б 



 

23 5 А 

Метание на даль-

ность. Прыжки в 

высоту способом 

«перешагивания». 

заданий, отбирать 

способы их ис-

правления. 

 

Знать технику 

прыжка в высоту 

способом «переша-

гивания». 

 

Руководствоваться 

правилами оказа-

ния первой помо-

щи при травмах и 

ушибах во время 

самостоятельных 

занятий. 

действия. 

 

Познаватель-

ные:общеучебные – рефлек-

сия способов и условий дей-

ствий, контроль и оценка про-

цесса и результатов деятель-

ности. 

 

Коммуникатив-

ные:планировать учебное 

сотрудничество — опреде-

лять цели, функции участни-

ков, способов взаимодейст-

вия. 

Формирование и 

проявление поло-

жительных качеств 

личности, дисцип-

линированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

 

Повышение само-

оценки на основе 

критериев успеш-

ной учебной дея-

тельности. 

Комби-

нирован-

ный 

 

ОРУ. Прыжки в высоту с 5 – 7 бего-

вых шагов сп-м «перешагивания» 

(подбор разбега, отталкивание). 

Метание т/мяча сп-м «из-за спины 

через плечо» с 3 – 5 шагов разбега. 

Игра «Гонка мяча по кругу». 

5 Б 

24 5 А 
Метание на даль-

ность(к). Прыжки в 

высоту способом 

«перешагивания».  

Комби-

нирован-

ный 

 

ОРУ. Прыжки в высоту с 5 – 7 бего-

вых шагов способом «перешагива-

ния» (отталкивание, переход план-

ки). Метание т/мяча на дальность 

(к). Игра «Не дай мяч водящему».  

5 Б 

25 5 А 

Прыжки в высоту 

способом «переша-

гивания». Футбол. 

Совер-

шенство-

вания 

ОРУ. Спец. прыжковые упражне-

ния. Прыжки в высоту с 5 – 7 бего-

вых шагов способом «перешагива-

ния» (приземление). Игра в футбол – 

м-ки, в бадминтон – д-ки. 

5 Б 

 



4. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 

качеств. 
 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5-х классах производится на об-

щих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уро-

вень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навы-

ками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятель-

ность, выполнение учебных нормативов. 
 

 

№ Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖ ―4‖ ―3‖ ―5‖ ―4‖ ―3‖ 

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8.30 9.00 9.20 9.30 9.50 10.10 

4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  180 160 140 170 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 
Подтягивание на высокой (м-ки) и низкой (д-ки) 

перекладине 
6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  лѐжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 Подъем туловища за 1мин из положения лежа 35 30 20 30 20 15 

11 Прыжки через скакалкуза 1 мин, раз 85 76-84 70-76 105 95 90 

12 Метание мяча 150 г на дальность с разбега 30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 11 лет. 

 

№ Физические 

способности 

Контрольное  

упр-е (тест) 

Уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 6,3 и  > 6,1-5,5 5,0 и < 6,4 и > 6,3-5,7 5,1 и < 

2 Координа-

ционные 

Челночный бег 

3х10 м, с 

9,7 и > 

 

9,3-8,8 

 

8,5 и < 

 

10,1 и > 

 

9,7-9,3 

 

8,9 и < 

 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в дли-

ну с места 

140 и < 

 

160-180 

 

195 и > 

 

130 и < 

 

150-175 

 

185 и > 

 

4 Выносли-

вость 

6-минутный 

бег, м 

900 и < 

 

1000-1100 

 

1300 и > 

 

700 и < 

 

850-1000 

 

1100 и > 

5 Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

2 и < 

 

6 – 8 

 

10 и  > 

 

4 и  < 

 

8 – 10 

 

15 и > 

 

 

 

6 

 

 

Силовые 

Подтягивание на 

высокой пере-

кладине (юн) 

На низкой пере-

кладине (дев) 

1 

 

 

4 – 5 

 

 

6 и  > 

 

 

 

 

 

4 и  < 

 

 

 

 

10 – 14 

 

 

 

 

19 > 

 

 



5. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение. 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств ма-

териально-технического оснащения 

Необходи-

мое кол-во 

Примечание 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Учебная, научная, научно-популярная ли-

тература по физической культуре и спор-

ту, олимпийскому движению. 

д В составе библиотечного 

фонда. 

1.2 Методические издания по физической 

культуре для учителей. 

д Метод.пособия и рекомен-

дации, журнал «Физиче-

ская культура в школе». 

2 Демонстрационные учебные пособия 

2.1 Плакаты методические д  

3 Технические средства обучения 

3.1 Проектор д  

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Стенка гимнастическая г  

4.2 Бревно гимнастическое напольное г  

4.3 Канат для лазанья с механизмом крепле-

ния 
г 

 

4.4 Козѐл гимнастический г  

4.5 Мост гимнастический подкидной г  

4.6 Скамейка гимнастическая жѐсткая г  

4.7 Комплект навесного оборудования г  

4.8 Скамья атлетическая наклонная г  

4.9 Секундомер   г  

4.10 Коврик гимнастический г  

4.11 Сетка для переноса малых мячей г  

4.12 Маты гимнастические г  

4.13 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) г  

4.14 Мяч малый (теннисный) г  

4.15 Скакалка гимнастическая к  

4.16 Палка гимнастическая к  

4.17 Обруч гимнастический г  

5 Лѐгкая атлетика 

5.1 Планка для прыжков в высоту д  

5.2 Стойки для прыжков в высоту д  

5.3 Рулетка измерительная (10 м) д  

6 Подвижные и спортивные игры 

6.1 Щиты баскетбольные навесные с кольца-

ми и сеткой 

г  

6.2 Мячи баскетбольные  г  

6.3 Теннисные мячи г  

6.5 Стойки волейбольные универсальные д  

6.6 Жилетки игровые с номерами г  

6.7 Сетка волейбольная д  



 6.8 Мячи волейбольные г  

6.9 Насос для накачивания мячей д  

6.10 Мячи футбольные г  

Средства первой помощи 

6.11 Аптечка медицинская д  

7 Спортивные залы (кабинеты) 

7.1 Спортивный зал (игровой)  С раздевалками для 

мальчиков и девочек    

7.2 Спортивный зал (гимнастический)  С раздевалками для 

мальчиков и девочек 

7.3 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий 

стол, стулья, шкафы 

7.4 Подсобное помещение для хранения ин-

вентаря и оборудования 

 Включает в себя стелла-

жи, контейнеры 

8 Пришкольный стадион (площадка) 

8.1 Игровое поле для футбола  д  

8.2 Сектор для прыжков в длину д  

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчѐте на два спортив-

ных зала. Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснаще-

ния указано с учѐтом средней наполняемости класса (26—30 обучающихся). Условные 

обозначения: Д — демонстрационный экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчѐта на 

каждого ученика, исходя из реальной наполняемости класса); Г — комплект, необходи-

мый для практической работы в группах. 


