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ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Присозданиирабочейпрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийскогообществав 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической 

культурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашлисвои 

отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, 

учителейиметодистовксовершенствованиюсодержанияшкольногообразования,внедрениюновых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

Всвоейсоциально-ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторическисложившееся 

предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к 

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и 

адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального среднего 

общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению 

нормативов«Президентскихсостязаний»и«Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса ГТО». 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5 класса данная цель 

конкретизируетсяисвязываетсясформированиемустойчивыхмотивовипотребностейшкольниковв 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и 

нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации 

здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических 

качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой 

укрепленияихздоровья,повышениянадѐжностииактивностиадаптивныхпроцессов.Существенным 

достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и умений в 

организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно- 

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических спосбностей и 

их целенаправленного развития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализации 

школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского 

олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному 

развитию. В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями 

физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 

Центральнойидеейконструированияучебногосодержанияипланируемыхрезультатовобразования в 

основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в 

развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится 

возможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое



представляется двигательной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания 

офизическойкультуре),операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивационно- 

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимогосмысла,содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемоймодулей,которые 

входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лѐгкая 

атлетика,зимниевидыспорта(напримерелыжнойподготовки),спортивныеигры,плавание.Данные модули 

в своѐм предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность 

учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих 

обогащению двигательного опыта. 

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спорт»,содержаниекоторого 

разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством 

просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных 

модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 

деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, 

модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 

базовойфизическойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем. 

Внастоящейрабочей программевпомощьучителям физическойкультуры врамках данногомодуля, 

представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». 

В программе предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается 

вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, 

соответствующих возможностям и особенностям школьников данного возраста. Личностные 

достижениянепосредственносвязанысконкретнымсодержаниемучебногопредметаипредставлены по 

мере его раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов 

обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают 

ведущиеидеиучебныхпредметовосновнойшколыиподчѐркиваютеѐзначениедляформирования 

готовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего 

профессионального образования. 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

В 5 классе на изучение предмета отводится 3 часа в неделю, суммарно 102 часа. 

Вариативныемодули(неменее1часавнеделю)могутбытьреализованывовнеурочной 

деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 

зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образованияив«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатам освоения 

основной образовательной программы основного общего образования». 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
 

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

формыорганизациизанятий.Системадополнительногообученияфизическойкультуре;организация 

спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновныхформзанятийфизической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержанияи правил 

спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

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

умственнойработоспособностью.Составлениеиндивидуальногорежимадня;определениеосновных 

индивидуальныхвидовдеятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполнении 

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

физического развития, правила предупрежденияеѐ нарушений вусловиях учебной и бытовой 

деятельности.Способыизмеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в 

домашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородеждыиобуви;предупреждениетравматизма. 

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузкивпроцессесамостоятельных 

занятий физической культуры и спортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе 

жизни современного 

человека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительной

гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий 

утренней зарядкой. 

Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов;развитиекоординации;формирование 

телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Рольизначениеспортивно-оздоровительной деятельности 

в здоровом образе жизни современного человека. 

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

кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозланоги врозь 

(мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

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

90°, лѐгкие подпрыгивания;подпрыгиваниятолчком двумяногами;передвижение приставным шагом 

(девочки).Упражнениянагимнастическойлестнице:перелезаниеприставнымшагомправымилевым 

боком; лазанье разноимѐнным способом по диагонали и одноимѐнным способом вверх. Расхождение 

на гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвиженияс высокого 

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

разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 

Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень;метаниемалогомячана дальность с 

трѐх шагов разбега. 

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

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

пологомусклонуспособом«лесенка»испусквосновнойстойке;преодолениенебольшихбугрови впадин 



при спуске с пологого склона. 



Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Передачамячадвумярукамиотгруди,наместеивдвижении;ведениемячанаместеив движении 

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

разученные технические действия с мячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приѐмипередачамячадвумярукамиснизуисверхуна месте и в 

движении; ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол.Ударпонеподвижномумячувнутреннейсторонойстопыснебольшогоразбега;остановка 

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

обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений, 

упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

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

использованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

ГотовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортавРоссийской 

Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревнований,уважать 

традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимодействияпри 

организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовностьоцениватьсвоѐповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанятий физической 

культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,соблюдатьправила техники 

безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияи 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 

научныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленностис 

учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостивего 

укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактикипагубного влияния 

вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактическиемероприятия по 

регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок; 

готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройиспортом, 

проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияпоорганизацииместзанятий,выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристскихпоходов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполнении учебных 

заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересови 

потребностей; 

формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитанияи спортивной 

тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении 

со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовременногоолимпийского 

движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности; 



анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительных качеств 

личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководствоватьсятребованиямитехники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениями 

показателей работоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлять причины 

нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и 

коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств, состоянием 

здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытых площадках и 

правилами предупреждения травматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техникивыполненияразучиваемыхупражнений,правилахпланированиясамостоятельныхзанятий 

физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половыхстандартов,составлятьпланызанятийнаосновеопределѐнныхправили 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

задачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругими 

учащимися, сравнивать еѐ с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их 

устранения; 

изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»разучиваемогоупражнения, 

рассматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныихпоявления, 

выяснять способы их устранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеорганизма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельно 

разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций, признавать 

своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют 

присовместныхтактическихдействияхвзащитеинападении,терпимоотноситсякошибкамигроков своей 

команды и команды соперников; 

организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельных занятий 



физическойкультуройиспортом,применятьспособыиприѐмыпомощивзависимостиотхарактераи 

признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятиях 

физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать еѐ показатели со стандартами, 

составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееѐнарушения,планироватьих 

выполнение в режиме дня; 

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнѐмнаблюдениезапоказателямифизического развития 

и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 

самостоятельных занятий; 

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкости, 

координации и формирование телосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)и способом 

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, 

подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки); 

передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимѐннымспособомвверх и по 

диагонали; 

выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции; демонстрировать 

технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

передвигатьсяналыжахпопеременнымдвухшажнымходом(длябесснежныхрайонов—имитация 

передвижения); 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приѐмипередачамяча двумя 

руками от груди с места и в движении); 

волейбол(приѐмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямая нижняя 

подача); 

футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приѐмипередачамяча, удар по 

неподвижному мячу с небольшого разбега); 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучѐтом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Датаизуч

ения 

Видыдеятельности Виды,фо

рмыконт

роля 

Электронные(цифровые)об

разовательныересурсы 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.ЗНАНИЯОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ 

1.1. Знакомствоспрограммнымматериаломит

ребованиями к его освоению 

1 0 0 
 

обсуждаютзадачиисодержаниезанятийфизическойкультуройна 

предстоящий учебный год;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

1.2. Знакомство с системой дополнительного 

обученияфизическойкультуреиорганизациейспорт

ивнойработы в школе 

1 0 0 
 

интересуютсяработойспортивныхсекцийиихрасписанием;; Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

1.3. Знакомствоспонятием«здоровыйобразжизни»изна

чением здорового образа жизни 

вжизнедеятельности современного человека 

1 0 0 
 

описывают основные формы оздоровительных 

занятий,конкретизируют их значение для здоровья человека: 

утренняязарядка;физкультминуткиифизкультпаузы,прогулкииза

нятияна открытом воздухе, занятия физической 

культурой,тренировочные занятия по видам спорта;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

1.4. ЗнакомствосисториейдревнихОлимпийскихигр 1 0 0 
 

характеризуютОлимпийскиеигрыкакяркоекультурноесобыт

иеДревнегомира;излагаютверсиюихпоявленияипричинызав

ершения;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

Итогопоразделу 4 
 

Раздел2.СПОСОБЫСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1. Режимдняиегозначениедлясовременногошкольник

а 

0.5 0 0 
 

знакомятсяспонятием«работоспособность»иизменениямипо

казателей работоспособности в течение дня;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.2. Самостоятельное составление 

индивидуальногорежимадня 

1 0 0 
 

составляютиндивидуальныйрежимдняиоформляютеговвидетабл

ицы.; 

Устныйопрос

; 

Учебник 

2.3. Физическоеразвитиечеловекаифакторы,в

лияющие на его показатели 

0.5 0 0 
 

устанавливают причинно-следственную связь 

междупланированиемрежимадняшкольникаиизменен

иямипоказателей работоспособности в течение дня.; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.4. Осанкакакпоказательфизическогоразвитияизд

оровьяшкольника 

0.25 0 0 
 

знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и«неправильнаяосанк

а»,видамиосанкиивозможнымипричинаминарушения;; 

Устныйопрос

; 

учебник 



2.5. Измерение индивидуальных 

показателейфизическогоразвития 

0.25 0 0 
 

измеряют показатели индивидуального физического 

развития(длины и массы тела, окружности грудной клетки, 

осанки):; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.6. Упражнения для профилактики 

нарушенияосанки 

0.5 0 0 
 

составляют комплексы упражнений с предметами и 

безпредметовнаголове;самостоятельноразучиваюттехникуихвып

олнения;; 

Устныйопрос

; 

Учебник 

2.7. Организация и проведение 

самостоятельныхзанятий 

0.5 0 0 
 

рассматриваютвозможныевидысамостоятельныхзанятийнаот

крытых площадках и в домашних условиях, 

приводятпримеры их целевого предназначения 

(оздоровительныемероприятияврежимедня,спортивныеигры

иразвлечениясиспользованием физических упражнений и 

др.);; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.8. Процедура определения состояния организма 

спомощью одномоментной функциональной пробы 

0.5 0 0 
 

разучиваютспособпроведенияодномоментнойпробы 

всостоянииотносительногопокоя,определяютсостояниеор

ганизма по определѐнной формуле;; 

разучиваютспособпроведенияодномоментнойпробыпослев

ыполнения физической нагрузки и определяют 

состояниеорганизма по определѐнной формуле;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.9. Исследование влияния оздоровительных 

формзанятийфизическойкультуройнаработусер

дца 

0.5 0 0 
 

измеряют пульс после выполнения упражнений 

(илидвигательныхдействий)вначале,серединеипоокончаниисамо

стоятельныхзанятий;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

2.10. Ведениедневникафизическойкультуры 0.5 0 0 
 

составляютдневникфизическойкультуры; Устныйопро

с;; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

Итогопоразделу 5 
 

Раздел3.ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1. Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 

0.25 0 0 
 

знакомятсяспонятием«физкультурно-

оздоровительнаядеятельность», ролью и значением 

физкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизнисо

временногочеловека.; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.2. Упражненияутреннейзарядки 0.25 0 0 
 

отбирают и составляют комплексы упражнений 

утреннейзарядкиифизкультминутокдлязанятийвдомашнихусло

вияхбез предметов, с гимнастической палкой и гантелями, 

сиспользованиемстула;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.3. Упражнения дыхательной и 

зрительнойгимнастики 

0.25 0 0 
 

разучиваютупражнениядыхательнойизрительнойгимнастикидл

я профилактики утомления во время учебных занятий.; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.4. Водныепроцедурыпослеутреннейзарядки 0.25 0 0 
 

закрепляют правила регулирования температурных 

ивременных режимов закаливающей процедуры;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 



3.5. Упражнениянаразвитиегибкости 1 0 0 
 

разучиваютупражнениянаподвижностьсуставов,выполняютих

изразныхисходныхположений,содноимѐннымииразно‐ 

имѐнными движениями рук и ног, вращением туловища 

сбольшойамплитудой.; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.6. Упражнениянаразвитиекоординации 1.5 0 0 
 

записывают в дневник физической культуры 

комплексупражненийдлязанятийнаразвитиекоординациииразучи

ваютего;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.7. Упражнениянаформированиетелосложения 1 0 0 
 

записываютсодержаниекомплексовирегулярностьихв

ыполнения в дневнике физической культуры;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.8. Модуль «Гимнастика».Опорный прыжок 

нагимнастическогокозла 

1 0 0 
 

описываюттехникувыполненияпрыжкасвыделениемфаздвижени

й;; 

разучиваюттехникупрыжкапофазамивполнойкоординации;;конт

ролируют технику выполнения упражнения другимиучащимися, 

сравнивают еѐ с иллюстративным образцом ивыявляют 

возможные ошибки, предлагают способы ихустранения 

(обучение в парах).; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.9. Модуль«Гимнастика».Лазаньеиперелезаниенаги

мнастическойстенке 

1 0 0 
 

закрепляют и совершенствуют технику лазанья 

погимнастической стенке разноимѐнным способом, 

передвижениеприставнымшагом;; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.10. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство 

срекомендациямиучителяпотехникебезопасностиназ

анятиях лыжной подготовкой; 

способамииспользования упражнений в 

передвижении налыжах для развития выносливости 

0.25 0 0 
 

знакомятсясрекомендациямиучителяпотехникебезопасностина 

занятиях лыжной подготовкой; способами 

использованияупражнений в передвижении на лыжах для 

развитиявыносливости».; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.11. Модуль«Зимниевидыспорта».Передвижениеналыжах 

попеременным двухшажным ходом 

0.25 0 0 
 

рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративныйобразец техники передвижения на лыжах 

попеременнымдвухшажным ходом, выделяют основные фазы 

движения,определяют возможные ошибки в технике 

передвижения;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.12. Модуль«Зимниевидыспорта».Поворотыналыжахспос

обомпереступания 

0.25 0 0 
 

закрепляютисовершенствуюттехникуповоротаналыжахспос

обом переступания на месте и при передвижении 

поучебнойдистанции;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.13. Модуль«Зимниевидыспорта».Подъѐмвгоркуналыжах 

способом «лесенка» 

0.25 0 0 
 

разучиваюттехникуподъѐманалыжахспособом«лесенка»нанебол

ьшуюгорку;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.14. Модуль«Зимниевидыспорта».Спускналыжахспологог

осклона 

0.25 0 0 
 

разучиваютизакрепляютспускспологогосклонавнизкойстойке;; Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 



3.15. Модуль «Зимние виды спорта». 

Преодолениенебольшихпрепятствийприспускеспо

логогосклона 

0.25 0 0 
 

разучиваютизакрепляюттехникупреодолениянебольшихбу

гров и впадин при спуске с пологого склона;; 

Устный

опрос; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.16. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Знакомствосрек

омендациями учителя по 

использованиюподготовительных и подводящих 

упражнений дляосвоения технических действий 

игры футбол 

1 0 0 
 

знакомятся с рекомендациями учителя по 

использованиюподготовительныхиподводящихупражнени

йдляосвоениятехнических действий игры футбол; 

Устныйопрос

; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.17. Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Ударпон

еподвижномумячу 

1 0 0 
 

рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиуд

ара по мячу учителя, определяют фазы движения 

иособенности их технического выполнения;; 

закрепляютисовершенствуюттехникуударапонеподвижномумяч

у внутренней стороной стопы с небольшого разбега.; 

Практическая

работа; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.18. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол».Остановкакатящегося мяча внутренней 

стороной стопы 

1 0 0 
 

рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиуч

ителя, определяют фазы движения и особенности 

ихтехническоговыполнения;; 

закрепляютисовершенствуюттехникуостановкикатящегосям

яча внутренней стороной стопы. ; 

Практическая

работа; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.19. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол».Ведениефутбольногомяча 

1 0 0 
 

рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиуд

ара по мячу учителя, определяют фазы движения 

иособенности их технического выполнения;; 

закрепляютисовершенствуюттехникуведенияфутбольногом

яча с изменением направления движения.; 

Практическая

работа; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

3.20. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол».Обводкамячомориентиров 

1 0 0 
 

определяютпоследовательностьзадачдлясамостоятельныхзаняти

йпоразучиваниютехникиобводкиучебныхконусов;;разучивают 

технику обводки учебных конусов;; 

Практическая

работа; 

https://znayka.win/uchebniki/7-

klass/fizicheskaya-kultura-5-7-

klassy-vilenskij-m-ya-turevskij-

i-m/ 

Итогопоразделу 13 
 

Раздел4.СПОРТ 

4.1. Физическая подготовка: освоение 

содержанияпрограммы, демонстрация приростов 

впоказателях физической подготовленности 

инормативных требований комплекса ГТО 

12 0 0 
 

демонстрируют приросты в показателях 

физическойподготовленностиинормативныхтребованийкомпл

ексаГТО; 

Практическая

работа; 

https://gtonorm.ru/5-klass/ 

Итогопоразделу 12 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 34 0 0 
 



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

№ 

п/п 

Темаурока Количествочасов Датаизуч

ения 

Виды, 

формыконтр

оля всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Знакомство с программным 

материаломитребованиямик его 

освоению 

1 0 0  Устныйопрос

; 

2. Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и 

организацией спортивной 

работы в школе 

1 0 0  Устныйопрос

; 

3. Знакомствоспонятием 

«здоровый образ жизни» и 

значением здорового образа 

жизнивжизнедеятельности 

современного человека 

1 0 0  Устныйопрос

; 

4. Знакомство с историей древних 

Олимпийских игр 

1 0 0  Устныйопрос

; 

5. Режимдняиегозначениедля 

современного школьника. 

Физическое развитие человека 

и факторы, влияющие на его 

показатели 

1 0 0  Устныйопрос

; 

6. Самостоятельное составление 

индивидуальногорежимадня 

1 0 0  Устныйопрос; 

7. Осанка как показатель 

физического развития и 

здоровья 

школьника.Измерениеиндивиду

альных показателей 

физического 

развития.Упражнения для 

профилактики нарушения 

осанки 

1 0 1  Устныйопрос

; 

Практическая

работа; 

8. Организация и проведение 

самостоятельных 

занятий.Процедураопределен

ия состояния организма с 

помощью одномоментной 

функциональной пробы 

1 0 0  Устныйопрос

; 



9. Исследование влияния 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой на 

работу 

сердца.Ведениедневника 

физической культуры 

1 0 0  Устныйопрос

; 

Практическая

работа; 

10. Знакомствоспонятием 

«физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность.Упражненияутре

ннейзарядки.Упражнения 

дыхательной и зрительной 

гимнастики.Водные процедуры 

после утренней зарядки 

1 0 0  Устныйопрос

; 

Практическая

работа; 

11. Упражнениянаразвитиегибкости 1 0 1  Практическая

работа; 

12. Упражнениянаразвитиекоордина

ции 

1 0 1  Практическая

работа; 

13. Упражнениянаформированиетел

осложения 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

14. Модуль 

«Гимнастика». Опорный 

прыжок на гимнастического 

козла 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

15. Модуль «Гимнастика». Лазанье 

и перелезание на 

гимнастической стенке 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

16. Модуль «Зимние виды 

спорта». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

технике безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования 

упражнений в передвижении на 

лыжах для развития 

выносливости.Передвижениена 

лыжах попеременным 

двухшажнымходом.Повороты 

на лыжах способом 

переступания.Подъѐм в горку 

на лыжах способом «лесенка» 

1 0 0  Устныйопрос

; 

17. Модуль «Зимние виды 

спорта». Спуск на лыжах с 

пологого склона. Преодоление 

небольших препятствий при 

спуске с пологого склона. 

Упражнениянаразвитиекоордина

ции 

1 0 0.5  Устныйопрос

; 



18. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

использованию 

подготовительных и 

подводящих упражнений для 

освоения технических действий 

игры футбол 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

19. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Удар по 

неподвижному мячу 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

20. Модуль«Спортивныеигры. 

Футбол». Остановка 

катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

21. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Ведение футбольного 

мяча 

1 0 0.75  Практическая

работа; 

22. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Обводка мячом 

ориентиров 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

23. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса 

ГТО.Подтягиваниена высокой 

перекладине. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

24. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Наклон вперед 

из положения сидя. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

25. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Челночный бег. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

26. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Наклон вперед 

из положения стоя. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

27. Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований 

комплексаГТО.Подтягиванияна 

1 0 0.5  Практическая

работа; 



низкой перекладине. 



28. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Сгибание и 

разгибаниеруквупорележана 

полу. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

29. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплексаГТО.Метаниемяча 

весом 150 гр. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

30. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Прыжки и 

многоскоки. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

31. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса 

ГТО.Прыжковыеупражнения. 

1 0 0.25  Практическая

работа; 

32. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплексаГТО.Спецбеговые 

упражнения. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

33. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Бег в 

равномерном темпе. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 



34. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО.Бег на месте. 

1 0 0.5  Практическая

работа; 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34 0  

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

Физическаякультура.5-7класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.идругие;под редакцией 

Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введитесвойвариант: 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

https://uchitelya.com/fizkultura/ 
 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

https://uchi.ru/marathons/students/welcome/98345969 
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