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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической куль-

туры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе нашли свои от-

ражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, 

учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся 

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

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптив-

ных 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 «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносто-

ронне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культу-

ры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5 класса данная цель конкрети-

зируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей школьников в береж-

ном 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 ка-

честв и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления 

их здоровья, повышения надѐжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижени-

ем данной ориентации является приобретение школьниками знаний и умений в организации самосто-

ятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно- ориентированной физической 

культурой, возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного разви-

тия. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации 

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

ского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. В 

число практических результатов данного направления входит формирование положительных навы-

ков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, ор-

ганизации совместной учебной и консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования 

в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в разви-

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

на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое представляется двига-

тельной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания 



о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно- 

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой модулей, которые 

входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

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

тика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки[1]), спортивные игры, плавание. Данные 

модули в своѐм предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготов-

ленность учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих 

обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого 

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 дея-

тельность. 

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

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

зовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В 

настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля, 

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, соот-

ветствующих возможностям и особенностям школьников данного возраста. Личностные достижения 

непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его 

раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспе-

чивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают веду-

щие идеи учебных предметов основной школы и подчѐркивают еѐ значение для формирования го-

товности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего профес-

сионального образования. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

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

Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочной 

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

дополнительного образования детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафикси-

рованные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования 

и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам освоения основ-

ной образовательной программы основного общего образования». 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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

формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация 

спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической 

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

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и 

правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

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

умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

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

физического развития, правила предупреждения еѐ нарушений в условиях учебной и бытовой 

деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в до-

машних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных 

занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значе-

ние физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе 

учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование 

телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельно-

сти в здоровом образе жизни современного человека. 

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

кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги 

врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девоч-

ки). 

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

90°, лѐгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом 

(девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым 

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

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

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с вы-

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

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

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на 

дальность с трѐх шагов разбега. 

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

вороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъѐм по полого-

му склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впа-

дин при спуске с пологого склона. 



Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в дви-

жении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в 

корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху на ме-

сте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка 

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

водка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

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

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

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физи-

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

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев; 

 готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодей-

ствия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической куль-

турой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

 готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревновани-

ях; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и 

спортом; 

 стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и тело-

сложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

 готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 

научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготов-

ленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимо-

сти в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культу-

рой и спортом; 

 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики па-

губного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека; 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические меро-

приятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организ-

ма после значительных умственных и физичес- ких нагрузок; 

 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации 

мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 



 готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при вы-

полнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревнователь-

ной деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индиви-

дуальных интересов и потребностей; 

 формирование представлений об основных понятиях и терминах физического вос-

питания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной 

и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях 

и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 

 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпий-

ского движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности; 

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 

 качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; харак-

теризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

 предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 

техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и измене-

ниями показателей работоспособности; 

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состо-

янием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; 

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых пло-

щадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об об-

разцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самосто-

ятельных занятий физической и технической подготовкой; 

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

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определѐнных правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним при-

знакам утомления; 

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эта-

лонным образцом; 



 наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими учащимися, сравнивать еѐ с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать спо-

собы их устранения; 

 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние ор-

ганизма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функцио-

нальных проб; 

 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоя-

тельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 

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

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодей-

ствуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных заня-

тий физической культурой и спортом, применять способы и приѐмы помощи в зависимости от 

характера и 

 признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

 выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных заня-

тиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

 проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать еѐ показатели со стандартами, со-

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

выполнение в режиме дня; 

 составлять дневник физической культуры и вести в нѐм наблюдение за показателями физическо-

го развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 

самостоятельных занятий; 

 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гиб-

кости, координации и формирование телосложения; 

 выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом 

 «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

 выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, под-

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

 передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимѐнным способом 

вверх и по диагонали; 

 выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной ди-

станции; демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «со-

гнув ноги»; 

 передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — ими-



тация передвижения); 

 демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

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

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

 волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, 

прямая нижняя подача); 

 футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приѐм и передача 

мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учѐтом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Дата 

изучения 

Виды деятельности Виды, формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1. Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению 

0.5 0 0 01.09.2022 

05.09.2022 

обсуждают задачи и содержание занятий физической культу-

рой на предстоящий учебный год;; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

1.2. Знакомство с системой дополнительного обучения 

физической культуре и организацией спортивной 

работы в школе 

0.5 0 0 01.09.2022 

05.09.2022 

интересуются работой спортивных секций и их расписани-

ем;; 

Самооценка с 

использованием 

«Оценочного 

листа»; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

1.3. Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и 

значением здорового образа жизни в жизнедеятель-

ности современного человека 

1 0 0.5 01.09.2022 

05.09.2022 

описывают основные формы оздоровительных занятий, 

конкретизируют их значение для здоровья человека: утрен-

няя зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки 

и занятия на открытом воздухе, занятия физической культу-

рой, тренировочные занятия по видам спорта;; 

Тестирование; 
https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

1.4. Знакомство с историей древних Олимпийских игр 1 0 0 
 17.04.2023-

21.04.2023 
характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное со-

бытие Древнего мира; излагают версию их появления и причи-

ны завершения;; 

Тестирование; 
https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1. Режим дня и его значение для современного школь-

ника 

0.5 0 0.5 
10.10.2022- 

14.10.2022 
знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня;; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 
https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

2.2. Самостоятельное составление индивидуального 

режима дня 

0.5 0 0.5 
17.10.2022- 

21.10.2022 
определяют индивидуальные виды деятельности в течение 

дня, устанавливают временной диапазон и последователь-

ность их выполнения;; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 
https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

2.3. Физическое развитие человека и факторы, влияю-

щие на его показатели 

0.5 0.5 0 
17.10.2022- 

21.10.2022 
знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня;; устанавли-

вают причинно-следственную связь между видами деятель-

ности, их содержанием и напряжѐнностью и показателями 

работоспособности;; 

устанавливают причинно-следственную связь между пла-

нированием режима дня школьника и изменениями пока-

зателей работоспособности в течение дня.; определяют 

индивидуальные виды деятельности в течение дня, уста-

навливают временной диапазон и последовательность их 

выполнения;; 

Устный опрос; 
https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



2.4. Осанка как показатель физического развития и здо-

ровья школьника 

0,5 0 0.5 
07.11.2022 -

11.11.2022 
знакомятся с понятиями «правильная осанка» и 

«неправильная осанка», видами осанки и возможными причи-

нами нарушения;; 

устанавливают причинно-следственную связь между нару-

шением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, 

смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

2.5. Измерение индивидуальных показателей 

физического развития 

0.5 0 0.5 
17.10.2022- 

21.10.2022 
измеряют показатели индивидуального физического развития 

(длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки):; 

выявляют соответствие текущих индивидуальных показате-

лей стандартным показателям с помощью стандартных таб-

лиц;; 

заполняют таблицу индивидуальных показателей.; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

2.6. Упражнения для профилактики нарушения осанки 0.5 0 0.5 
07.11.2022 -

11.11.2022 
составляют комплексы упражнений с предметами и без 

предметов на голове; самостоятельно разучивают технику их 

выполнения;; 

составляют комплекс упражнений для укрепления мышц туло-

вища; самостоятельно разучивают технику их выполнения; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

2.7. Организация и проведение самостоятельных 

занятий 

1,5 0 1 
24.10.2022- 

28.10.2022 
рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на 

открытых площадках и в домашних условиях, приводят при-

меры их целевого предназначения (оздоровительные меро-

приятия в режиме дня, спортивные игры и развлечения с ис-

пользованием физических упражнений и др.);; 

знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий на 

открытых спортивных площадках, выбору одежды и обуви 

в соответствии с погодными условиями и временем года;; 

устанавливают причинно-следственную связь между под-

готовкой мест занятий на открытых площадках и прави-

лами предупреждения травматизма;; 

знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий 

в домашних условиях, выбору одежды и обуви;; 

устанавливают причинно-следственную связь между 

подготовкой мест занятий в домашних условиях и правилами 

предупреждения травматизма.; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

2.8. Процедура определения состояния организма с по-

мощью одномоментной функциональной пробы 

0.5 0 0.25 
03.10.2022 – 

07.10.2022 
измеряют пульс после выполнения упражнений (или двига-

тельных действий) в начале, середине и по окончании самосто-

ятельных занятий;; 

сравнивают полученные данные с показателями таблицы фи-

зических нагрузок и определяют еѐ характеристики;; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

2.9. Исследование влияния оздоровительных форм за-

нятий физической культурой на работу сердца 

0.5 0 0.25 
10.10.2022- 

14.10.2022 
проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и делают 

вывод о различии их воздействий на организм.; 

Тестирование; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

2.10 Ведение дневника физической культуры 0.5 0 0.5 
10.10.2022- 

14.10.2022 
составляют дневник физической культуры; Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

Итого по разделу 6 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 



3.1. Знакомство с понятием «физкультурно- оздорови-

тельная деятельность 

1 
 

0.5 
24.10.2022- 

28.10.2022 
знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная дея-

тельность», ролью и значением физкультурно- оздоровитель-

ной деятельности в здоровом образе жизни современного че-

ловека.; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.2. Упражнения утренней зарядки 0,5 
 

0.5 
07.11.2022 -

11.11.2022 
отбирают и составляют комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток для занятий в домашних усло-

виях без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, 

с использованием стула;; 

записывают содержание комплексов и регулярность их выпол-

нения в дневнике физической культуры.; 

знакомятся и записывают содержание комплексов в дневник 

физической культуры;; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.3. Упражнения дыхательной и зрительной гимнасти-

ки 

1 
 

0.5 
07.11.2022 -

11.11.2022 
разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимна-

стики для профилактики утомления во время учебных заня-

тий.; 

Практическая 

работа; Само-

оценка с ис-

пользованием 

«Оценочного 

листа»; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.4. Водные процедуры после утренней зарядки 0.5 
  07.11.2022 -

11.11.2022 
закрепляют и совершенствуют навыки проведения зака-

ливающей процедуры способом обливания;; закрепляют 

правила регулирования температурных и временных режи-

мов закаливающей процедуры;; 

записывают регулярность изменения температурного режима 

закаливающих процедур и изменения еѐ временных пара-

метров в дневник физической культуры.; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.5. Упражнения на развитие гибкости 1.5 
 

1 
14.11.2022 -

18.11.2022 
разучивают упражнения на подвижность суставов, выпол-

няют их из разных исходных положений, с одноимѐнными 

и разноимѐнными движениями рук и ног, вращением туло-

вища с большой амплитудой.; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.6. Упражнения на развитие координации 1.5 
  14.11.2022 -

18.11.2022 
записывают в дневник физической культуры комплекс упраж-

нений для занятий на развитие координации и разучивают 

его;; 

разучивают упражнения в равновесии, точности движений, 

жонглировании малым (теннисным) мячом;; 

составляют содержание занятия по развитию координации 

с использованием разученного комплекса и дополнительных 

упражнений, планируют их регулярное выполнение в режиме 

учебной недели.; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.7. Упражнения на формирование телосложения 

 
1,5 

 
1 

21.11.2022 – 

25.11.2022 
разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных 

мышечных групп;; 

составляют комплекс упражнений, записывают регулярность 

его выполнения в дневник физической культуры; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием 

спортивно-оздоровительная деятельность». 

1 
 

0.75 
21.11.2022 – 

25.11.2022 
знакомятся с понятием «спортивно-оздоровительная деятель-

ность», ролью и значением спортивно- оздоровительной дея-

тельности в здоровом образе жизни современного человека.; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.9. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперѐд в группиров-

ке 

3 
 

2.75 
28.11.2022 -

02.12.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперѐд в группировке;; 

описывают технику выполнения кувырка вперѐд с выделе-

нием фаз движения, выясняют возможность появление оши-

бок и причин их появления (на основе предшествующего 

опыта);; 

совершенствуют технику кувырка вперѐд за счѐт повторения 

техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на 

месте, толчком двумя ногами в группировке);; 

определяют задачи закрепления и совершенствования техни-

ки кувырка вперѐд в группировке для самостоятельных заня-

тий;; 

совершенствуют кувырок вперѐд в группировке в полной ко-

ординации;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и определяют ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; Само-

оценка с ис-

пользованием 

«Оценочного 

листа»; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.10. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в 

группировке 

2 
 

1.75 
05.12.2022- 

09.12.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка назад в группировке;; 

описывают технику выполнения кувырка назад в группи-

ровке с выделением фаз движения, характеризуют возмож-

ные ошибки и причины их появления на основе предше-

ствующего опыта;; 

определяют задачи закрепления и совершенствования тех-

ники кувырка назад в группировке для самостоятельных за-

нятий;; 

разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в пол-

ной координации;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися с помощью сравнения еѐ с образцом, выявляют; 

ошибки и предлагают способы их устранения (обучение 

в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.11. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперѐд ноги 

«скрѐстно» 

1 
 

1 
05.12.2022- 

09.12.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперѐд, ноги 

«скрѐстно»;; 

описывают технику выполнения кувырка вперѐд с 

выделением фаз движения, характеризуют возможные 

ошибки и причины их появления (на основе предше-

ствующего опыта);; 

определяют задачи для самостоятельного обучения и 

закрепления техники кувырка вперѐд ноги «скрѐстно»;; 

выполняют кувырок вперѐд ноги «скрѐстно» по фазам и 

в полной координации;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими уча-

щимися с помощью еѐ сравнения с иллюстративным образ-

цом, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 

(обучение в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.12. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на 

лопатках 

1 
 

1 
12.12.2022- 

16.12.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка назад из стойки на 

лопатках;; 

уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца учи-

теля;; 

описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопат-

ках по фазам движения;; 

определяют задачи и последовательность самостоятельного 

обучения технике кувырка назад из стойки на лопатках;; 

разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 

по фазам движения и в полной координации;; контроли-

руют технику выполнения упражнения другими учащими-

ся, анализируют еѐ с помощью сравнения с техникой об-

разца, выявляют ошибки и предлагают способы их устране-

ния (обучение в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.13. Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на 

гимнастического козла 

2 
 

1.75 
12.12.2022- 

16.12.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения опорного прыжка;; 

уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца учи-

теля;; 

описывают технику выполнения прыжка с выделением фаз 

движений;; 

повторяют подводящие упражнения и оценивают технику их 

выполнения;; 

определяют задачи и последовательность самостоятельного 

обучения технике опорного прыжка;; 

разучивают технику прыжка по фазам и в полной координа-

ции;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с иллюстративным образцом и вы-

являют возможные ошибки, предлагают способы их устране-

ния (обучение в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.14. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбина-

ция на низком гимнастическом бревне 

2 
 

1.75 
19.12.2022- 

23.12.2022 
знакомятся с комбинацией, анализируют трудность выполне-

ния еѐ упражнений;; 

разучивают упражнения комбинации на полу, на гимна-

стической скамейке, на напольном гимнастическом 

бревне, на низком гимнастическом бревне; ; контроли-

руют технику выполнения комбинации другими учащи-

мися, сравнивают еѐ с иллюстративным образцом и выяв-

ляют возможные ошибки, предлагают способы их устра-

нения (обучение в группах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.15. Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание на 

гимнастической стенке 

2 
 

2 
19.12.2022- 

23.12.2022 
закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастиче-

ской стенке разноимѐнным способом, передвижение при-

ставным шагом;; 

знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют 

технику лазанья одноимѐнным способом, описывают еѐ по 

фазам движения;; 

разучивают лазанье одноимѐнным способом по фазам движе-

ния и в полной координации;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с иллюстративным образцом и вы-

являют возможные ошибки, предлагают способы их устране-

ния (обучение в группах).; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.16. Модуль «Гимнастика». Расхождение на 

гимнастической скамейке в парах 

1 
 

1 
26.12.2022- 

30.12.2022 
знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

отдельные элементы техники расхождения на гимнастиче-

ской скамейке способом «удерживая за плечи»; выделяют 

технически сложные его элементы;; 

разучивают технику расхождения правым и левым боком 

при передвижении на полу и на гимнастической скамейке 

(обучение в парах);; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и выявляют возмож-

ные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение 

в группах); 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.17. Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной скоро-

стью на длинные дистанции 

2 
 

1.75 
10.10.2022- 

14.10.2022 

 

17.10.2022- 

21.10.2022 

закрепляют и совершенствуют технику высокого старта:; 

знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

детали и элементы техники;; 

описывают технику равномерного бега и разучивают его на 

учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости пере-

движения учителем);; 

разучивают поворот во время равномерного бега по учебной 

дистанции;; 

разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 

км.; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.18. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомен-

дациями по технике безопасности во время выпол-

нения беговых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой 

1 
 

0.5 
12.09.2022 – 

16.09.2022 
знакомятся с рекомендациями по технике безопасности во 

время выполнения беговых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 
https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.19. Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной ско-

ростью на короткие дистанции 

2 
 

2 
12.09.2022 – 

16.09.2022 
закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие ди-

станции с высокого старта;; 

разучивают стартовое и финишное ускорение;; 

разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта 

по учебной дистанции в 60 м.; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 
https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.20. Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбе-

га способом «согнув ноги» 

2 
 

1.75 
19.09.2022- 

23.09.2022 
повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы;; 

закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину 

с разбега способом «согнув ноги»;; 

контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и выявляют возмож-

ные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение 

в группах).; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 
https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.21. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с реко-

мендациями учителя по технике безопасности на 

занятиях прыжками и со способами их использо-

вания для развития скоростно-силовых способно-

стей 

1 
 

0.5 
19.09.2022- 

23.09.2022 
знакомятся с рекомендациями учителя по технике безопас-

ности на занятиях прыжками и со способами их использова-

ния для развития скоростно-силовых способностей; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 
https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.22. Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча в 

неподвижную мишень 

2 
  26.09.2022 -

30.09.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец метания, выделяют фазы движения и анализируют 

их технику;; 

определяют задачи для самостоятельного обучения и закреп-

ления техники метания малого мяча в неподвижную мишень;; 

разучивают технику метания малого мяча в неподвижную ми-

шень по фазам движения и в полной координации.; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.23. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомен-

дациями по технике безопасности при выполнении 

упражнений в метании малого мяча и со способами 

их использования для развития точности движения 

1 
 

0.5 
26.09.2022 -

30.09.2022 
знакомятся с рекомендациями по технике безопасности при 

выполнении упражнений в метании малого мяча и со спо-

собами их использования для развития точности движения; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.24. Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча 

на дальность 

2 
 

2 
07.10.2022 – 

11.10.2022 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники метания малого мяча на дальность с трѐх 

шагов, выделяют основные фазы движения, сравнивают их 

с фазами техники метания мяча в неподвижную мишень;; 

анализируют образец техники метания учителем, сравнивают 

с иллюстративным материалом, уточняют технику фаз дви-

жения, анализируют возможные ошибки и определяют при-

чины их появления, устанавливают способы устранения;; 

разучивают технику метания малого мяча на дальность с 

трѐх шагов разбега, с помощью подводящих и имитационных 

упражнений;; 

метают малый мяч на дальность по фазам движения и в пол-

ной координации; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.25. Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лы-

жах попеременным двухшажным ходом 

3 
 

3 
 

09.01.2023 – 

13.01.2023 

закрепляют и совершенствуют технику передвижения на лы-

жах попеременным двухшажным ходом;; 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники передвижения на лыжах попеременным 

двухшажным ходом, выделяют основные фазы движения, 

определяют возможные ошибки в технике передвижения;; 

определяют последовательность задач для самостоятельных 

занятий по закреплению и совершенствованию техники 

передвижения на лыжах двухшажным попеременным хо-

дом;; 

повторяют подводящие и имитационные упражнения, пере-

движение по фазам движения и в полной координации;; кон-

тролируют технику выполнения передвижения на лыжах попе-

ременным двухшажным ходом другими учащимися, выявля-

ют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.26. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с реко-

мендациями учителя по технике безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой; способами ис-

пользования упражнений в передвижении на лы-

жах для развития выносливости 

1 
 

0.5 
09.01.2023 – 

13.01.2023 
знакомятся с рекомендациями учителя по технике безопасно-

сти на занятиях лыжной подготовкой; способами использова-

ния упражнений в передвижении на лыжах для развития вы-

носливости».; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.27. Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на лыжах 

способом переступания 

4 
 

3.5 
16.01.2022 - 

27.01.2023 
закрепляют и совершенствуют технику поворота на лыжах 

способом переступания на месте и при передвижении по 

учебной дистанции;; 

контролируют технику выполнения поворотов в движении 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах);; 

применяют повороты способом переступания при про-

хождении учебных дистанций на лыжах попеременным 

двухшажным ходом с равномерной скоростью.; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.28. Модуль «Зимние виды спорта». Подъѐм в горку на 

лыжах способом «лесенка» 

5 
 

4.5 
23.01.2023 – 

10.02.2023 

 

изучают и анализируют технику подъѐма на лыжах в горку 

способом «лесенка» по иллюстративному образцу, проводят 

сравнение с образцом техники учителя;; 

разучивают технику переступания шагом на лыжах правым и 

левым боком по ровной поверхности и по небольшому поло-

гому склону;; 

разучивают технику подъѐма на лыжах способом «лесенка» 

на небольшую горку;; 

контролируют технику выполнения подъѐма в горку на лы-

жах способом «лесенка» другими учащимися, выявляют воз-

можные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах).; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.29. Модуль «Зимние виды спорта». Спуск на лыжах с по-

логого склона 

5 
 

4.5 
06.02.2023 – 

17.02.2023 
закрепляют и совершенствуют технику спуска на лыжах 

с пологого склона в основной стойке;; 

контролируют технику выполнения спуска другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);; 

Устный опрос; 

Зачет; Прак-

тическая ра-

бота; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.30. Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление неболь-

ших препятствий при спуске с пологого склона 

6 
 

5 
20.02.2023- 

04.03.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя в преодолении бугров и впадин при спуске с поло-

гого склона в низкой стойке;; 

разучивают и закрепляют технику преодоления небольших 

бугров и впадин при спуске с пологого склона;; контроли-

руют технику выполнения спуска другими учащимися, вы-

являют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.31. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача  бас-

кетбольного мяча двумя руками от груди 

1,5 
 

1.75 
06.03.2023 – 

10.03.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя в передаче мяча двумя руками от груди, стоя на ме-

сте, анализируют фазы и элементы техники;; 

закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 

руками от груди на месте (обучение в парах);; рассматри-

вают, обсуждают и анализируют образец техники учителя в 

передаче мяча двумя руками от груди при передвижении 

приставным шагом правым и левым боком, анализируют 

фазы и элементы техники;; 

закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 

руками от груди при передвижении приставным шагом пра-

вым и левым боком (обучение в парах); 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.32. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство 

с рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры баскетбол 

0.5 
 

0.5 
06.03.2023 – 

10.03.2023 
знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры баскетбол; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.33. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение     

баскетбольного мяча 

1.5 
 

1.5 
13.03.2023 – 

17.03.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча на месте и в движении, выде-

ляют отличительные элементы их техники; ; закрепляют и 

совершенствуют технику ведения мяча на месте и в движе-

нии «по прямой»;; 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

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

деляют отличительные признаки в их технике, делают выво-

ды;; 

разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу» 

и «змейкой».; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.34. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок бас-

кетбольного мяча в корзину двумя руками от груди 

с места 

1.5 
 

1.5 
13.03.2023 – 

17.03.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

броска баскетбольного мяча в корзину двумя руками от 

груди с места, выделяют фазы движения и технические 

особенности их выполнения;; 

описывают технику выполнения броска, сравнивают еѐ 

с имеющимся опытом, определяют возможные ошибки и при-

чины их появления, делают выводы;; 

разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и 

в полной координации;; 

контролируют технику выполнения броска другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в группах); 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.35. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая 

нижняя подача мяча в волейболе 

1,5 
 

1.75 
20.03.2023 – 

24.03.2023 
закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча;; рас-

сматривают, обсуждают и анализируют образец техники пря-

мой нижней подачи, определяют фазы движения и особенно-

сти их выполнения;; 

разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи мя-

ча;; 

контролируют технику выполнения подачи другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах);; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.36. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию под-

готовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры волейбол 

1 
 

0.5 
20.03.2023 – 

24.03.2023 
знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры волейбол; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.37. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приѐм и пере-

дача волейбольного мяча двумя руками снизу 

1.5 
 

1.25 
20.03.2023 – 

24.03.2023 

 

03.04.2023- 

07.04.2023 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

приѐма и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу 

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

бенности их технического выполнения, проводят сравнения 

в технике приѐма и передачи мяча стоя на месте и в движе-

нии, определяют отличительные особенности в технике 

выполнения, делают выводы;; 

закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучение 

в парах);; 

закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи во-

лейбольного мяча двумя руками снизу в движении пристав-

ным шагом правым и левым боком (обучение в парах).; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



3.38. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приѐм и пере-

дача волейбольного мяча двумя руками сверху 

1 
 

1 
03.04.2023- 

07.04.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы движения и особенности их тех-

нического выполнения, проводят сравнения в технике приѐма 

и передачи, в положении стоя на месте и в движении, опреде-

ляют различия в технике выполнения;; 

закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками сверху с места (обучение 

в парах);; 

закрепляют и совершенствуют технику приѐма и передачи во-

лейбольного мяча двумя руками сверху в движении пристав-

ным шагом правым и левым боком (обучение в парах).; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

3.39. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по непо-

движному мячу 

1 
 

1 
03.04.2023- 

07.04.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

удара по мячу учителя, определяют фазы движения и особен-

ности их технического выполнения;; 

закрепляют и совершенствуют технику удара по неподвиж-

ному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбе-

га.; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.40. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Знакомство с ре-

комендациями учителя по использованию подгото-

вительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры футбол 

0.5 
  03.04.2023- 

07.04.2023 
знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры футбол; 

Устный опрос; https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.41. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Остановка ка-

тящегося мяча внутренней стороной стопы 

1 
 

1 
10.04.2023- 

14.04.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы движения и особенности их тех-

нического выполнения;; 

закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы. ; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.42. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Ведение фут-

больного мяча 

1.5 
 

1.5 
10.04.2023- 

14.04.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

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

кругу», «змейкой», выделяют отличительные элементы в 

технике такого ведения, делают выводы;; 

закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного 

мяча с изменением направления движения.; 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют отличительные признаки в технике 

ведения мяча «змейкой» и техники обводки учебных кону-

сов, делают выводы;; 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 

3.43. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Обводка 

мячом ориентиров 

1.5 
 

1.5 
10.04.2023- 

14.04.2023 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют отличительные признаки в технике 

ведения мяча «змейкой» и техники обводки учебных кону-

сов, делают выводы;; 

описывают технику выполнения обводки конусов, опреде-

ляют возможные ошибки и причины их появления, рассмат-

ривают способы устранения;; 

определяют последовательность задач для самостоятельных 

занятий по разучиванию техники обводки учебных конусов;; 

разучивают технику обводки учебных конусов;; контроли-

руют технику выполнения обводки учебных конусов дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага-

ют способы их устранения (работа в парах); 

Практическая 

работа; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 
https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 

https://mosmetod.ru/ 



Итого по разделу 75 
 

Раздел 4. СПОРТ 

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в пока-

зателях физической подготовленности и нор-

мативных требований комплекса ГТО 

18 
 

17.5 
24.04.2023 – 

31.05.2023 
осваивают содержания Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физи-

ческой подготовки;; 

демонстрируют приросты в показателях физической подго-

товленности и нормативных требований комплекса ГТО; 

Зачет; Прак-

тическая рабо-

та; Тестиро-

вание; 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://урок.рф/ 

https://interneturok.ru/ 

https://videouroki.net/video/ 
https://mosmetod.ru/ 

Итого по разделу 18 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102 0.5 83 
 



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

 

п

/

п 

Тема урока Количество часов Дата изу-

чения 

Виды, формы  кон-

троля всего кон-

троль-

ные  ра-

боты 

практи

ти-

чекие    

работы 

I четверть 

1.  Знакомство с про-

граммным материалом 

и требованиями к его 

освоению. Инструктаж 

по ТБ вводный. На раз-

витие скорости Игра 

«Пустое место». 

1  0,5 01.09.2022 

-  

09.09.2022 

Устный опрос. 

2.  Знакомство с системой до-

полнительного обучения фи-

зической культуре и органи-

зацией спортивной работы в 

школе.  

Эстафеты. 

1  0,5 01.09.2022 

09.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

3.  «Здоровый образ жизни» и 

значением здорового образа 

жизни в жизнедеятельности 

современного человека. 

1  0,5 01.09.2022 

09.09.2022 

Устный опрос 

4.  Техника безопасности во время 

выполнения беговых упражне-

ний на самостоятельных заня-

тиях лѐгкой атлетикой 

1  0,5 12.09.2022 

– 

16.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

5.   Специальные беговые 

упражнения. Спринтерский 

бег. 

1  1 12.09.2022 – 

16.09.2022 

Практическая работа. 

6.  Специальные беговые упраж-

нения. Спринтерский бег. 

1  1 12.09.2022 – 

16.09.2022 

Зачѐт. 

7.  Техника безопасности на заня-

тиях прыжками и со способа-

ми их использования для раз-

вития скоростно-силовых 

способностей. 

1  0,5 19.09.2022- 

23.09.2022 

Устный опрос. 

8.  Техника выполнения прыжок 

в длину с разбега способом 

«согнув ноги. 

1  1 19.09.2022- 

23.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

9.  Совершенствование прыжок в 

длину с разбега способом «со-

гнув ноги» 

1  1 19.09.2022- 

23.09.2022 

Зачѐт 

10.  Техника безопасности при 

выполнении упражнений в 

метании малого мяча и со спо-

собами их использования для 

развития точности движения 

1  0,5 26.09.2022 

-30.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 



11.  Метание малого мяча в непо-

движную мишень 

1  1 26.09.2022 

-30.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

12.  Совершенствование  метания 

малого мяча в неподвижную 

мишень 

1  1 26.09.2022 

-30.09.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

13.  Метание малого мяча на даль-

ность 

1  1 03.10.2022 

– 

07.10.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

14.  Совершенствование метания 

малого мяча на дальность. 

1  1 03.10.2022 – 

07.10.2022 

Зачѐт. 

15.  Процедура определения со-

стояния организма с помощью 

одномоментной функцио-

нальной пробы. 

Бег в равномерном темпе 1000 

м. 

1  0,5 03.10.2022 – 

07.10.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

16.  Исследование влияния оздо-

ровительных форм занятий 

физической культурой на ра-

боту сердца. Бег с равномер-

ной скоростью на длинные ди-

станции 

1  0,5 10.10.2022- 

14.10.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

17.  Ведение дневника физической 

культуры. 

Выполнение нормативов 

ВФСК ГТО. Метание мяча на 

дальность. Наклон стоя с 

прямыми ногами. 

1  0,5 10.10.2022- 

14.10.2022 

Устный опрос; 

практическая работа. 

18.  Режим дня и его значение для 

современного школьника. Вы-

полнение нормативов ВФСК 

ГТО. Бег 30 м. Поднимание 

туловища из положения лежа. 

1  0,5 10.10.2022- 

14.10.2022 

Устный опрос; зачѐт. 

19.  Самостоятельное составление 

индивидуального режима дня. 

Выполнение нормативов 

ВФСК ГТО. Подтягивание на 

высокой (низкой перекла-

дине). Бег 2000 м. 

1  0,5 17.10.2022- 

21.10.2022 

Практическая работа 

20.  Физическое развитие человека 

и факторы, влияющие на его 

показатели. Измерение инди-

видуальных показателей фи-

зического развития 

1   17.10.2022- 

21.10.2022 

Практическая работа 

21.  Бег с равномерной скоростью 

на длинные дистанции. 

1  1 17.10.2022- 

21.10.2022 

Зачѐт. 

22.  Знакомство с понятием «физ-

культурно- оздоровительная 

деятельность». Эстафеты. 

1  0,5 24.10.2022- 

28.10.2022 

Практическая работа 

23.  Организация и проведение са-

мостоятельных занятий. 

1  0,5 24.10.2022- 

28.10.2022 

Практическая работа 

24.  Организация и проведение са-

мостоятельных занятий. «Ве-

1  1 24.10.2022- 

28.10.2022 

Устный опрос. прак-

тическая работа. 



сѐлые старты». 

2 четверть 

25.  Осанка как показатель физи-

ческого развития и здоровья 

школьника. Упражнения для 

профилактики нарушения 

осанки.  

1  0,5 07.11.202

2 -

11.11.202

2 

Практическая работа 

26.  Упражнения утренней заряд-

ки. Составление комплексов 

ОРУ. Водные процедуры по-

сле утренней зарядки. 

1   07.11.202

2 -

11.11.202

2 

Практическая работа 

27.  Упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики. 

1  0,5 07.11.202

2 -

11.11.202

2 

Практическая работа 

28.  Упражнения на развитие гиб-

кости 

1  0,5 14.11.202

2 -

18.11.202

2 

Практическая работа 

29.  Упражнения на развитие  гиб-

кости и координации 

1  1 14.11.202

2 -

18.11.202

2 

Практическая работа 

30.  Упражнения на развитие ко-

ординации. 

1  1 14.11.202

2 -

18.11.202

2 

Практическая работа 

31.  Упражнения на формирование 

телосложения. 

1  0,5 21.11.202

2 – 

25.11.202

2 

Практическая работа 

32.  Упражнения на формирование 

телосложения. 

Развитие выносливости. 

1  1 21.11.202

2 – 

25.11.202

2 

Практическая работа 

33.  Знакомство с понятием 

«спортивно-оздоровительная 

деятельность». 

1  0,5 21.11.202

2 – 

25.11.202

2 

Устный ответ.  

34.  Кувырок вперѐд в группиров-

ке 

1  1 28.11.202

2 -

02.12.202

2 

Устный ответ. Прак-

тическая работа. 

35.  Кувырок вперѐд в группиров-

ке 

1  1 28.11.202

2 -

02.12.202

2 

Практическая рабо-

та. 

36.  Кувырки вперед, слитно. 

Упражнения в равновесии. 

1  1 28.11.202

2 -

02.12.202

2 

Зачѐт. 



37.   Кувырок назад в группировке 1  1 05.12.202

2- 

09.12.202

2 

Практическая рабо-

та. 

38.   Кувырок назад в группировке 1  1 05.12.202

2- 

09.12.202

2 

Практическая рабо-

та. 

39.  Кувырок вперѐд ноги 

«скрѐстно». 

1  1 05.12.202

2 - 

09.12.202

2 

Практическая работа. 

40.   Кувырок назад из стойки на 

лопатках 

1  1 12.12.202

2- 

16.12.202

2 

Практическая работа. 

41.  Опорный прыжок на 

гимнастического козла 

1  0,5 12.12.202

2- 

16.12.202

2 

Практическая работа. 

42.   Закрепление: опорный пры-

жок на гимнастического козла 

1  1 12.12.202

2- 

16.12.202

2 

Зачѐт. 

43. ѐ  Гимнастическая комбинация 

на низком гимнастическом 

бревне. 

1  1 19.12.202

2- 

23.12.202

2 

Практическая работа. 

44.  Развитие равновесия и ко-

ординации: гимнастическая 

комбинация на низком 

гимнастическом бревне 

1  1 19.12.202

2- 

23.12.202

2 

Зачѐт. 

45.  Лазанье и перелезание на гим-

настической стенке 

1  1 19.12.202

2- 

23.12.202

2 

Практическая работа. 

46.  Совершенствование лазанье и 

перелезание на гимнастиче-

ской стенке 

1  1 26.12.202

2- 

30.12.202

2 

Практическая работа. 

47.   Расхождение на гимнастиче-

ской скамейке в парах 

1  1 26.12.202

2- 

30.12.202

2 

Практическая работа 

48.  Техника лазания по канату. 

Зимние «Веселые старты».  

1  1 26.12.202

2- 

30.12.202

2 

Практическая работа. 

3 четверть 

49.  Техника безопасности на заня-

тиях лыжной подготовкой; 

способами использования 

1  0,5 09.01.202

2 – 

13.01.202

Устный опрос. 

Практическая работа. 



упражнений в передвижении 

на лыжах для развития вы-

носливости.  

2 

50.  Передвижение на лыжах попе-

ременным двухшажным ходом  

1  1 09.01.202

2 – 

13.01.202

2 

Практическая работа. 

51.  Закрепление техники передви-

жения на лыжах поперемен-

ным двухшажным ходом.  

1  1 09.01.202

2 – 

13.01.202

2 

Практическая работа. 

52.  Передвижение на лыжах попе-

ременным двухшажным хо-

дом. 

1  1 16.01.202

2 -

20.01.202

2 

Зачѐт. 

53.  Повороты на лыжах способом 

переступания. Техника попере-

менного двушажного хода. 

1  1 16.01.202

2 -

20.01.202

2 

Практическая работа. 

54.  Повороты на лыжах способом 

переступания. Техника одно-

временно двухшажный ход. 

1  1 16.01.202

2 -

20.01.202

2 

Практическая работа. 

55.  Повороты на лыжах способом 

переступания. Одновременно 

двухшажный ход . 

1  1 23.01.202

3 – 

27.01.202

3 

Устный опрос. 

Практическая работа. 

56.  Повороты на лыжах способом 

переступания. 

Свободное катание. 

1  1 23.01.202

3 – 

27.01.202

3 

Зачѐт. 

57.  Подъѐм в горку на лыжах спо-

собом «лесенка». 

1  0,5 23.01.202

3 – 

27.01.202

3 

Практическая работа. 

58.  Подъѐм в горку на лыжах спо-

собом «лесенка». Техника 

лыжных ходов. 

1  1 30.01.202

3 -

03.02.202

3 

Практическая работа. 

59.  Подъѐм в горку на лыжах спо-

собом «лесенка» 

Техника лыжных ходов. 

1  1 30.01.202

3 -

03.02.202

3 

Практическая работа. 

60.  Подъѐм в горку на лыжах спо-

собом «лесенка» 

1  1 30.01.202

3 -

03.02.202

3 

Зачѐт. 

61.  Подъѐм в горку на лыжах спо-

собом «лесенка». 

Свободное катание. 

1  1 06.02.202

3 – 

10.02.202

3 

Практическая работа. 

62.  Техника спуск на лыжах с поло-

гого склона. 

1  0,5 06.02.202

3 – 

Устный опрос. 

Практическая рабо-



10.02.202

3 

та. 

63.  Спуск на лыжах с пологого 

склона. 

Одновременно бесшажный ход. 

1  1 06.02.202

3 – 

10.02.202

3 

Практическая работа. 

64.  Спуск на лыжах с пологого 

склона. 

Одновременно бесшажный ход. 

1  1 13.02.202

3 – 

17.02.202

3 

Практическая работа. 

65.  Спуск на лыжах с пологого 

склона. 

Одновременно бесшажный ход. 

1  1 13.02.202

3 – 

17.02.202

3 

Практическая работа. 

66.  Спуск на лыжах с пологого 

склона. Свободное катание. 

1  1 13.02.202

3 – 

17.02.202

3 

Зачѐт. 

67.  Техника преодоление неболь-

ших препятствий при спуске с 

пологого склона 

1  0,5 20.02.202

3 – 

24.02.202

3 

Практическая работа. 

68.  Преодоление небольших пре-

пятствий при спуске с полого-

го склона. 

Подъем на склон елочкой. 

1  1 20.02.202

3 – 

24.02.202

3 

Практическая работа 

69.  Преодоление небольших пре-

пятствий при спуске с полого-

го склона. 

Подъем на склон елочкой. 

1  1 27.02.202

3-

03.03.202

3 

Практическая работа 

70.  Преодоление небольших пре-

пятствий при спуске с полого-

го склона. 

Подъем на склон елочкой. 

1  1 27.02.202

3-

03.03.202

3 

Практическая работа 

71.  Преодоление небольших пре-

пятствий при спуске с полого-

го склона. 

Чередование ходов прохожде-

ния дистанции. 

1  1 27.02.202

3-

03.03.202

3 

Практическая работа 

72.  Преодоление небольших пре-

пятствий при спуске с полого-

го склона. Свободное катание. 

1  1 06.03.202

3 – 

10.03.202

3 

Зачѐт. 

73.  Использование подготови-

тельных и подводящих 

упражнений для освоения тех-

нических действий игры бас-

кетбол Передача  баскетболь-

ного мяча двумя руками от 

груди. 

1  0,5 06.03.202

3 – 

10.03.202

3 

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 

74.  Передвижение, остановки 

прыжком, передача  баскет-

1  1 06.03.202

3 – 

10.03.202

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 



больного мяча двумя руками 

от груди. Передачи мяча в па-

рах и тройках. 

3 

75.   Ведение     баскетбольного мя-

ча. 

1  1 13.03.202

3 – 

17.03.202

3 

Практическая рабо-

та. 

76.  Ведение мяча правой и левой 

рукой эстафета. Бросок баскет-

больного мяча в корзину дву-

мя руками от груди с места. 

1  1 13.03.202

3 – 

17.03.202

3 

Практическая рабо-

та. 

77.  Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места, одной рукой с места. Эста-

феты 

1  1 13.03.202

3 – 

17.03.202

3 

Зачѐт. 

78.  Использование подготови-

тельных и подводящих 

упражнений для освоения 

технических действий игры 

волейбол. Прямая нижняя 

подача мяча в волейболе. 

1  0,5 20.03.202

3 – 

24.03.202

3 

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 

79.  Стойка игрока, перемещения. 

Прямая нижняя подача мяча 

в волейболе. Игра Снайперы. 

1  1 20.03.202

3 – 

24.03.202

3 

Практическая рабо-

та. 

80.  Приѐм и передача волейболь-

ного мяча двумя руками сни-

зу. 

1  1 20.03.202

3 – 

24.03.202

3 

Практическая рабо-

та. 

4 четверть 

81.  Приѐм и передача волейболь-

ного мяча двумя руками сни-

зу. Игра пионербол. 

1  1 03.04.202

3- 

07.04.202

3 

Практическая рабо-

та. 

82.  Приѐм и передача волейболь-

ного мяча двумя руками свер-

ху. Игра Пионербол 

1  1 03.04.202

3- 

07.04.202

3 

Зачѐт. 

83.  Использование подготови-

тельных и подводящих 

упражнений для освоения тех-

нических действий игры фут-

бол. Удар по неподвижному 

мячу. 

1  0,5 03.04.202

3- 

07.04.202

3 

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 

84.  Удар по неподвижному мячу. 

Перемещение и остановки иг-

рока. 

1  1 10.04.202

3-

14.04.202

3 

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 

85.  Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы. 

1  1 10.04.202

3-

14.04.202

Практическая рабо-

та. 
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86.   Ведение футбольного мяча 1  1 10.04.202

3-

14.04.202

3 

Практическая рабо-

та. 

87.  Ведение футбольного мяча 

по прямой.. Обводка мячом 

ориентиров 

1  1 17.04.202

3-

21.04.202

3 

Практическая рабо-

та. 

88.  Обводка мячом ориентиров. 

Игра в футбол по упрощен-

ным правилам. 

1  1 17.04.202

3-

21.04.202

3 

Зачѐт. 

89.  Знакомство с историей древ-

них Олимпийских игр. 

1   17.04.202

3-

21.04.202

3 

Устный опрос. 

90.  Техника прыжка в высоту с 

разбега. 

1  1 24.04.202

3 – 

28.04.202

3 

Практическая рабо-

та. 

91.  Прыжок в высоту с разбега. 1  1 02.05.-

2023-

05.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

92.  Выполнение нормативов ВФСК 

ГТО. Отжимание, подтягивание 

. Прыжок в высоту с разбега. 

1  1 02.05.-

2023-

05.05.202

3 

Зачѐт. 

93.  Специальные беговые упражне-

ния. Бег на скорость -30м и 60м. 

1  1 02.05.-

2023-

05.05.202

3 

Устный опрос. 

Практическая рабо-

та. 

94.  Выполнение нормативов ВФСК 

ГТО. Специальные беговые 

упражнения. Бег на скорость -

30м и 60м. 

1  1 08.05.202

3 – 

12.05.202

3 

Зачѐт. 

95.  Бег на выносливость 400м. Эс-

тафета. 

1  1 08.05.202

3 – 

12.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

96.  Бег на выносливость 400м. Эс-

тафета. 

1  1 15.05.202

3 – 

19.05.202

3 

Зачѐт. 

97.  Техника метания мяча с 3 ша-

гов разбега. 

1  1 15.05.202

3 – 

19.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

98.  Выполнение нормативов ВФСК 

ГТО. Метания мяча с 3 шагов  

разбега. 

1  1 15.05.202

3 – 

19.05.202

Зачѐт. 
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99.  Бег на выносливость1000м 1  1 22.05.202

3 – 

26.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

100.  Выполнение нормативов ВФСК 

ГТО. Бег на выносли-

вость1000м. 

1  1 22.05.202

3 – 

26.05.202

3 

Зачѐт. 

101.  Беговые эстафеты. 1  1 22.05.202

3 – 

26.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

102.  Веселые старты. 1  1 29.05.202

3 – 

31.05.202

3 

Практическая рабо-

та. 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

102   

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура. 5-7 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; под 

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

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1. Физическая культура: 5–9 классы: программы / В.И.Лях и А.А. Зданевич; издательство 

«Просвещение», Москва – 2011г. 

2. Лях, В. И. Физическая культура: 5,6,7 кл. – М.: Просвещение, 2019 г. 
 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

 

 https://resh.edu.ru/subject/9/5/   

 https://урок.рф/  

 https://interneturok.ru/  

 https://videouroki.net/video/  

 https://mosmetod.ru/  

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 
УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Волейбольная стойка универсальная 

Сетка волейбольная 

Щит тренировочный навесной с кольцом и сеткой 

Свисток игровой 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://урок.рф/
https://interneturok.ru/
https://videouroki.net/video/
https://mosmetod.ru/


Секундомер однокнопочный 

Номера нагрудные для командных игр (10x2) 

Ворота для мини футбола 

Сетка для ворот мини футбола 

Мячи футбольные 

Мячи волейбольные 

Мячи баскетбольные 

Табло перекидное 

Свисток игровой 

Обруч пластмассовый детский 

Палка гимнастическая пластмассовая 

Скамейка гимнастическая жѐсткая 2м 

Скамейка гимнастическая жѐсткая 4м 

Секундомер однокнопочный 

Жилетки игровые с номерами 

Флажки разметочные 

Мячи волейбольные 

Мячи для большого тенниса 

Кегли 

Флажки разметочные с опорой 

Лента разметочная 

Скакалка удлиненная 

Скакалка гимнастическая 

Табло перекидное 

Мат поролоновый (2x1x0,1) 

Планка для прыжков в высоту 

Стойка для прыжков в высоту 

Медицинбол 1 кг 

Секундомер однокнопочный 

Номера нагрудные для лыжных и легкоатлетических крос-

сов Мячи для большого тенниса 

Финишная ленточка 

Дорожка разметочная для прыжков и метаний 

Аптечка для оказания первой помощи 

Канат для лазания 5м 

Козѐл гимнастический 

Мат поролоновый (2x1x0,1) 

Мост гимнастический подкидной 

Стенка гимнастическая 2,8x0,8 

Медицинбол 1 кг 

Медицинбол 2 кг 

Скакалка детская отечественная 

Скамейка гимнастическая жѐсткая 2м. 

Скамейка гимнастическая жѐсткая 4м. 

Мячи для художественной гимнастики 

Лыжи 

Лыжные палки 

Лыжные ботинки 
 

 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ЛАБОРАТОРНЫХ, ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Свисток, секундомер, линейка, рулетка измерительная. 

 



 ДЕМОНСТРАЦИЙ 

Ноутбук, проектор. 
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