


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

(ID43427825)

учебного предмета «Физическая культура»

дляобучающихся5-6классов

д.Прилепово2023



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 5-9 классов
общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную
конкретизацию требованийФедерального государственного образовательного стандарта
основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное
предметноесодержание.

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 культуры для самоопределения,
саморазвитияисамоактуализации.

Врабочей программе нашлисвои отражения объективно сложившиеся реалии
современного социокультурного развитияроссийского общества, условиядеятельности
образовательныхорганизаций,возросшиетребованияродителей,учителейиметодистовк
совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и
технологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет
исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в
качестве средства подготовки учащихсякпредстоящейжизнедеятельности, укрепления
ихздоровья,повышенияфункциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганизма,
развития жизненно важных физических качеств. Программа обеспечивает
преемственность с рабочей программой начального среднего общего образования,
предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению
нормативов
«Президентских состязаний», «Президентских спортивных игр» и «Всероссийского
физкультурно-спортивногокомплексаГТО».

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Общей целью школьного образования по физической культуре является
формирование разносторонне  физически  развитой  личности,  способной  активно
использоватьценностифизической культурыдля укрепленияи длительного сохранения
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности  и  организации  активного
отдыха. В  рабочей  программе  для  5—9 классов  данная цель конкретизируется  и
связывается  с  формированием  устойчивых  мотивов  и  потребностей  школьников  в
бережномотношенииксвоемуздоровью,целостномразвитиифизических,психическихи
нравственных качеств,  творческом  использовании  ценностей  физической  культуры  в
организацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюи
спортом.

Развивающая  направленность  рабочей  программы  определяется  вектором
развитияфизическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся
являющихся  основой  укрепления  их здоровья,  повышения  надежности  и  активности
адаптивныхпроцессов.Существеннымдостижением ориентацииявляетсяприобретение
школьниками  знаний  и  умений  в  организации  самостоятельных  форм занятий
оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой,
возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного
развития.

Воспитывающее  значение  рабочей  программы  заключается  в  содействии



активнойсоциализациишкольниковнаосновеосмысленияипониманияролиизначения
мирового  и  российского  олимпийского движения, приобщения к их культурным
ценностям, истории и современному развитию. В число практических  результатов
данногонаправлениявходитформированиеположительныхнавыковиуменийвобщении
и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации
совместнойучебнойиконсультативнойдеятельности.

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых
результатов образования в основной школе является воспитание целостной личности
учащихся, обеспечение единства в развитии ихфизической, психической и социальной
природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебной
дисциплины «Физическая культура», которое представляется  двигательной
деятельностью  с  её  базовыми компонентами:  информационным  (знания  о физической
культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-
процессуальным(физическоесовершенствование).

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета,придаваяей
личностно значимогосмысла,содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемой
модулей,  которые  входят структурными компонентами в раздел «Физическое
совершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастика,  лёгкая атлетика, зимние виды спорта  (на  примере  лыжной подготовки),
спортивныеигры,

плавание. Данные модули в  своёмпредметном содержании ориентируются на
всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических
действийи физическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Инвариантные  и  вариативные  модули рабочей программы  могут быть
реализованы  в  форме сетевого взаимодействия с организациями системы
дополнительного образования, на спортивных площадках и залах, находящихся в
муниципальнойирегиональнойсобственности.

Для бесснежных  районов  Российской  Федерации,  а  также  при  отсутствии
должных  условий допускается заменять инвариантный модуль «Лыжные гонки»
углублённымосвоением содержания другихинвариантныхмодулей(«Лёгкаяатлетика»,
«Гимнастика»,«Плавание»и«Спортивныеигры»).Всвоюочередь,модуль«Плавание»,
вводится  в  учебный процесс при наличии  соответствующих условий и материальной
базыпорешениюмуниципальныхоргановуправленияобразованием.

Данный модуль, также, как и модуль «Лыжные гонки», может быть заменён
углублённымизучениемматериаладругихинвариантныхмодулей.

Вариативные  модули  объединены  в  рабочей  программе  модулем  «Спорт»,
содержание  которого разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе
модульных программ по физической культуре для общеобразовательных организаций,
рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации Основной
содержательнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаучащихсяк
выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного
комплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или
образовательной организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями
физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки,
национальныхвидовспорта, современныхоздоровительныхсистемВнастоящейрабочей
программе  в  помощь  учителям  физической  культуры  в рамках данного модуля,
представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки» Содержание
рабочейпрограммыизложенопогодамобучения,гдедлякаждогоклассапредусмотрен



раздел«Универсальные
учебные  действия»,  в  котором  раскрывается  вклад  предмета  в  формирование

познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих
возможностям и особенностям школьников данного возраста Личностные достижения
непосредственносвязанысконкретнымсодержаниемучебногопредметаипредставлены
помереегораскрытия.

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных
результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей
знаний, которые отражают ведущие  идеи учебных  предметов  основной  школы и
подчёркивают её  значение  для формирования готовности учащихся к дальнейшему
образованиювсистемесреднегополногоилисреднегопрофессиональногообразования.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ
ПЛАНЕ

Общийобъёмчасов,отведённыхнаизучениеучебнойдисциплины«Физическая
культура»восновнойшколесоставляет340часов(двачасавнеделювкаждомклассе).5
класс —68ч;6класс—68ч;

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные
результаты, зафиксированные в Федеральном государственном образовательном
стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов
содержанияитребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммы
основногообщегообразования».



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

5  КЛАСС

Знания о физической культуре. Физическая культурав основнойшколе: задачи, содержание и
формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре;
организацияспортивнойработывобщеобразовательнойшколе.
Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных  форм занятий
физическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыхаидосуга.
ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержанияи
правилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности.
Способы самостоятельной деятельности. Режимдняиегозначениедляучащихсяшколы,связьс
умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня;  определение
основныхиндивидуальныхвидовдеятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностив
выполнении Физическое развитие человека,  его показатели и способы измерения. Осанка как
показательфизическогоразвития,правилапредупрежденияеёнарушенийвусловияхучебнойи
бытовойдеятельности.Способыизмеренияиоцениванияосанки.
Составлениекомплексовфизическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилих
самостоятельногопроведения.
Проведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражненияминаоткрытыхплощадкахив
домашних 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 значение
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.
Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов;развитиекоординации;формирование
телосложения сиспользованиемвнешнихотягощений.
Спортивно-оздоровительная  деятельность. Роль  и  значение  спортивно-оздоровительной
деятельностивздоровомобразежизнисовременногочеловека.
Модуль     «Гимнастика».  
Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым
боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх.
Расхождение на гимнастической скамейке  правым и левым боком способом «удерживая за
плечи».
Модуль         «Лёгкая         атлетика».   Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвиженияс
высокогостарта;бегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюпередвижения.Прыжкив
длину сразбегаспособом«согнувноги»;прыжкиввысотуспрямогоразбега.Метаниемалого
мячасместав вертикальную неподвижнуюмишень; метание малого мячанадальность стрёх
шаговразбега.
Модуль  «Зимние  виды  спорта». Передвижение на  лыжах попеременным двухшажным ходом;
повороты на лыжахпереступаниемна месте ив движениипоучебнойдистанции; подъёмпо
пологомусклонуспособом«лесенка»испусквосновнойстойке;преодолениенебольшихбугров
ивпадинприспускеспологогосклона.
Модуль  «Спортивные игры».  Баскетбол.  Передача мяча двумярукамиот груди, на месте ив
движении; ведениемячанаместеивдвижении«попрямой»,«покругу»и«змейкой»;бросок
мячавкорзинудвумярукамиотгрудисместа;ранееразученныетехническиедействиясмячом.
Волейбол. Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхуна



местеивдвижении;ранееразученныетехническиедействиясмячом.



Модуль «Спорт». ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованием
средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.
6 КЛАСС
Знания         о         физической         культуре  . Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в
современноммире;рольПьерадеКубертенавихстановлениииразвитии.Девиз,символикаиритуалы
современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских игр
современности;первыеолимпийскиечемпионы.
Способы         самостоятельной         деятельности  . Ведение дневника физической культуры. Физическая
подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая
подготовленностькакрезультатфизическойподготовки.
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения
индивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияизмерительныхпроцедурпо
оценке физической подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы
регистрации их результатов. Правила и способы составления плана самостоятельных занятий
физическойподготовкой.
Физическое         совершенствование  .   Физкультурно-оздоровительная деятельность. Правила
самостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечныхванн,
купаниявестественныхводоёмах.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическими
упражнениями.Оздоровительныекомплексы:упражнениядлякоррекции
телосложения с использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики
нарушениязрениявовремяучебныхзанятийиработызакомпьютером;упражнениядляфизкультпауз,
направленныхнаподдержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-двигательногоаппаратав
режимеучебнойдеятельности.
Спортивно-оздоровительная     деятельность.  
Модуль «Гимнастика». Акробатическаякомбинацияизобщеразвивающихисложнокоординированных
упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений. Комбинация из
стилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-координированныхупражненийритмической
гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией,
танцевальнымидвижениямиизранееразученныхтанцев.Гимнастическиекомбинации.
Модуль         «Лёгкая     атлетика».   Стартсопоройнаоднурукуи
последующим ускорением;  спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции;  ранее
разученныебеговыеупражнения.
Прыжковыеупражнения:прыжоквдлину;ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту;
напрыгивание и  спрыгивание. Метание малого  (теннисного) мяча  в подвижную (раскачивающуюся)
мишень.
Модуль         «Зимние         виды         спорта».   Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом;
преодолениенебольшихтрамплиновпри спуске спологого склонав низкой стойке;ранееразученные
упражнениялыжнойподготовки;передвиженияпоучебнойдистанции,повороты,спуски,торможение.
Модуль         «Спортивные         игры».  
Баскетбол. Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста;прыжкивверх
толчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу;остановкадвумяшагамиипрыжком.
Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправленияхипоразной
траектории,напередачуиброскимячавкорзину.
Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмов.
Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника.
Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмовв
подачемяча,егоприёмеипередачедвумярукамиснизуисверху.
Модуль «Спорт». ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредств
базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальных
видовспорта,культурно-этническихигр.



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ
КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

 ГотовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортавРоссийской
Федерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев;

 готовность  отстаивать  символы  Российской Федерации  во  время  спортивных  соревнований,
уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения;

 готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностного взаимодействия
при  организации,  планировании  и  проведении  совместных  занятий  физической  культурой  и
спортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга;

 готовность  оценивать  своё  поведение  и  поступки  во  время  проведения  совместных  занятий
физическойкультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях;

 готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,соблюдатьправила
техникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом;

 стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры  движения  и
телосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта;

 готовность  организовывать и  проводить  занятия физической  культурой и  спортом  на  основе
научных  представлений  о  закономерностях  физического  развития  и  физической
подготовленностисучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей;

 осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостивего
укрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом;

 осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактикипагубного
влияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека;

 способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять  профилактические
мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,  активному  восстановлению
организмапослезначительныхумственныхифизическихнагрузок;

 готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройиспортом,
проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияпоорганизациимест

 занятий,выборуспортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды;
 готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристскихпоходов,

противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде;
 освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполнении

учебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельности;
 повышение  компетентности  в  организации  самостоятельных  занятий  физической  культурой,

планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересови
потребностей;

 формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах  физического  воспитания  и
спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической
деятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия:
 проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременных

Олимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия;
 осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ  современного

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности;
 анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительных

качествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек;
 характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их  целевое

предназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководствоватьсятребованиями
 техникибезопасностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака;
 устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениями

показателейработоспособности;
 устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлять

причинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформуисоставлятькомплексыупражненийпо
профилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений;

 устанавливать  причинно-следственную  связь  между  уровнем  развития  физических  качеств,
состояниемздоровьяифункциональнымивозможностямиосновныхсистеморганизма;

 устанавливать причинно-следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизического
упражненияивозможностьювозникновениятравмиушибоввовремясамостоятельныхзанятий
физическойкультуройиспортом;

 устанавливать  причинно-следственную  связь  между  подготовкой  мест  занятий  на  открытых
площадкахиправиламипредупреждениятравматизма.


Универсальныекоммуникативныедействия:

 выбирать, анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточниковобобразцах
техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования  самостоятельных
занятийфизическойитехническойподготовкой;

 вести  наблюдения  за  развитием  физических  качеств,  сравнивать  их  показатели  с  данными
возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе  определённых  правил  и
регулироватьнагрузкупочастотепульсаивнешнимпризнакамутомления;

 описывать  и  анализировать  технику  разучиваемого  упражнения,  выделять  фазы  и  элементы
движений,подбиратьподготовительныеупражненияипланироватьпоследовательностьрешения
задач  обучения;  оценивать  эффективность  обучения  посредством  сравнения  с  эталонным
образцом;

 наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения  физических  упражнений
другими  учащимися,  сравнивать  её  с  эталонным  образцом,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способыихустранения;

 изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»  разучиваемого
упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление  ошибок,  анализировать  возможные
причиныихпоявления,выяснятьспособыихустранения.

Универсальныеучебныерегулятивныедействия:
 составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с  разной

функциональной  направленностью,  выявлять  особенности  их  воздействия  на  состояние
организма,  развитие  его  резервных  возможностей  с  помощью  процедур  контроля  и
функциональныхпроб;

 составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы  упражнений,
самостоятельноразучиватьсложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах;

 активно  взаимодействовать  в  условиях  учебной  и  игровой  деятельности,  ориентироваться  на
указанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление;



 разучиватьивыполнятьтехническиедействиявигровыхвидахспорта,активновзаимодействуют
присовместныхтактических действияхв защите инападении, терпимоотносится к ошибкам
игроковсвоейкомандыикомандысоперников;

 организовывать  оказание  первой  помощи  при  травмах  и  ушибах  во  время  самостоятельных
занятийфизическойкультуройиспортом,применятьспособыиприёмыпомощивзависимости
отхарактераипризнаковполученнойтравмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
5 класс
Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится:

 выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической  культуры,  на  самостоятельных
занятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыхаидосуга;

 проводить  измерение  индивидуальной  осанки  и  сравнивать  её  показатели  со  стандартами,
составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планироватьих
выполнениеврежимедня;

 составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизического
развитияифизическойподготовленности, планироватьсодержаниеирегулярностьпроведения
самостоятельныхзанятий;

 осуществлять профилактику утомлениявовремяучебнойдеятельности, выполнять комплексы
упражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики;

 выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкости,
координациииформированиетелосложения;

 выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики); в
передвижениях  по  гимнастической  скамейке  ходьбой  и  приставным  шагом  с  поворотами,
подпрыгиваниемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки);

 передвигаться  по  гимнастической  стенке  приставным шагом,  лазать  разноимённым  способом
вверхиподиагонали;

 выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции;
 демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»;
 передвигаться  на  лыжах  попеременным  двухшажным  ходом  (для  бесснежных  районов  —

имитацияпередвижения);
 демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
 баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередачамяча

двумярукамиотгрудисместаивдвижении);
 волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямая

нижняяподача);
 футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёмипередачамяча,

ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега);
 тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом

индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.
6 класс
Кконцуобученияв6классеобучающийсянаучится:

 характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународноекультурноеявление,роль
ПьерадеКубертенавихисторическомвозрождении;обсуждатьисториювозникновениядевиза,
символикииритуаловИгр;

 измерять  индивидуальные  показатели  физических  качеств,  определять  их  соответствие
возрастнымнормамиподбиратьупражнениядляихнаправленногоразвития;

 контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениутомленияорганизма
повнешнимпризнакамвовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой;

 готовитьместадлясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортомвсоответствиис
правиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями;



 отбирать  упражнения  оздоровительной физической  культуры и  составлять  из  них  комплексы
физкультминуток  и  физкультпауз  для  оптимизации  работоспособности  и  снятия  мышечного
утомленияврежимеучебнойдеятельности;

 составлять и выполнять акробатические комбинации из разученныхупражнений, наблюдать и
анализировать  выполнение  другими  учащимися,  выявлять  ошибки  и  предлагать  способы
устранения;

 выполнятьбеговыеупражнениясмаксимальнымускорением,использоватьихвсамостоятельных
занятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбегдляразвитияобщейвыносливости;

 выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдатьианализироватьего
выполнениедругимиучащимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлятьошибкиипредлагать
способыустранения;



Тематическое планирование

№
п/п

Наименование
разделовитем
программы

Количествочасов Дата
изучения

Электронные(цифровые)образовательные
ресурсы

всего конт.
работы

прак.
работы

1.1 Возрождение
Олимпийских  игр.
Символикаиритуалы
первых  Олимпийских
игр.  История  первых
Олимпийских  игр
современности

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 1

2.1 Составлениедневника
физическойкультуры.
Физическая
подготовкачеловека.
Правиларазвития
физическихкачеств.

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

2.2 Определение
индивидуальной
физическойнагрузки
длясамостоятельных
занятийфизической
подготовкой.
Закаливающие
процедурыс
помощьювоздушных
исолнечныхванн,
купанияв
естественных
водоёмах

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 2

3.1 Модуль 
«Гимнастика». 
Акробатическая
комбинация

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.2 Модуль 
«Гимнастика». 
Упражненияна
низком
гимнастическом
бревне

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.3 Модуль 
«Гимнастика».
 Висыиупорына
невысокой
гимнастической
перекладине

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.4 Модуль 
«Гимнастика». 
Упражнения
ритмической
гимнастики

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.5 Модуль «Лёгкая 
атлетика». 
Беговыеупражнения

5 0 5 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/



3.6 Модуль «Лёгкая 
атлетика»
. Знакомствос
рекомендациями
учителяпоразвитию
выносливостии
быстротына
самостоятельных
занятияхлёгкой
атлетикойспомощью
гладкого
равномерного
испринтерскогобега

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.7 Модуль «Лёгкая 
атлетика». 
Метаниемалого
(теннисного)мячав
подвижнуюмишень
(раскачивающийсяс
разнойскоростью
гимнастический
обручс
уменьшающимся
диаметром)

4 0 4 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.8 Модуль«Зимние виды 
спорта». 
Передвижение
одновременным
одношажнымходом

10 0 10 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.9 Модуль «Зимние виды 
спорта». 
Знакомствос
рекомендациями
учителя
поиспользованию
подводящихи
подготовительных
упражнений
длясамостоятельного
обучениятехники
передвиженияна
лыжах
одновременным
одношажнымходом,
передвиженийна
лыжахдляразвития
выносливостив
процессе
самостоятельных
занятий

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.10 Модуль «Зимние виды 
спорта». 
Преодоление
небольших
трамплиновпри
спускеспологого
склона

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.11 Модуль «Спортивные 
игры. 
Баскетбол». Техничес
киедействия
баскетболистас
мячом

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/



3.12 Модуль «Спортивные 
игры. 

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.13 Модуль «Спортивные 
игры. 
Баскетбол». Техничес
киедействия
баскетболистас
мячом

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.14 Модуль «Спортивные 
игры. 
Баскетбол». Техничес
киедействия
баскетболистас
мячом

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.15 Модуль «Спортивные 
игры. 
Баскетбол». Техничес
киедействия
баскетболистабез
мяча

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.16 Модуль «Спортивные 
игры. 
Баскетбол». Знакомст
восрекомендациями
учителяпо
использованию
подводящихи
подготовительных
упражненийдля
самостоятельного
обучения
техническим
действиям
баскетболистабез
мяча

4 0 4 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.17 Модуль «Спортивные 
игры. 
Волейбол». Игровые
действиявволейболе

5 0 5 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.18 Модуль «Спортивные 
игры. 
Волейбол». Игровые
действиявволейболе

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.19 Модуль «Спортивные 
игры. 
Волейбол». Игровые
действиявволейболе

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 55

4.1 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстр
ацияприростовв
показателях
физической
подготовленностии
нормативных
требованийкомплекса
ГТО

4 0 4 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/



4.2 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстр
ацияприростовв
показателях
физической
подготовленностии
нормативных
требованийкомплекса
ГТО

6 0 6 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 10

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 КЛАСС

№ Наименование Количествочасов Дата Электронные(цифровые)образовательныересурсы



п/п разделовитем
программы

изучениявсего

К
он

тр
ол

ьн
ы
е.

ра
бо

ты

П
ра

кт
ич

ес
ки

е
ра

бо
ты

1.1 Возрождение
Олимпийских  игр.
Символика  и
ритуалы  первых
Олимпийских  игр.
История  первых
Олимпийских  игр
современности

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 1

2.1 Составление
дневника
физической
культуры.
Физическая
подготовка
человека.Правила
развития
физическихкачеств.

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

2.2 Определение
индивидуальной
физической
нагрузкидля
самостоятельных
занятийфизической
подготовкой.
Закаливающие
процедурыс
помощью
воздушныхи
солнечныхванн,
купанияв
естественных
водоёмах

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 2

3.1 Модуль 
«Гимнастика». 
Акробатическая
комбинация

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.2 Модуль 
«Гимнастика». 
Упражненияна
низком
гимнастическом
бревне

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.3 Модуль 
«Гимнастика». 
Висыиупорына
невысокой
гимнастической
перекладине

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.4 Модуль 
«Гимнастика». 
Упражнения

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/



ритмической
гимнастики

3.5 Модуль «Лёгкая 
атлетика». 
Беговыеупражнения

5 0 5 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.6 Модуль «Лёгкая 
атлетика». 
Знакомствос
рекомендациями
учителяпоразвитию
выносливостии
быстротына
самостоятельных
занятияхлёгкой
атлетикойс
помощьюгладкого
равномерного
испринтерского
бега

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.7 Модуль «Лёгкая 
атлетика». 
Метаниемалого
(теннисного)мячав
подвижнуюмишень
(раскачивающийсяс
разнойскоростью
гимнастический
обручс
уменьшающимся
диаметром)

4 0 4 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.8 Модуль «Зимние 
виды спорта». 
Передвижение
одновременным
одношажнымходом

10 0 10 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.9 Модуль «Зимние 
видыспорта».
Знакомствос
рекомендациями
учителя
поиспользованию
подводящихи
подготовительных
упражнений
длясамостоятельног
ообучениятехники
передвиженияна
лыжах
одновременным
одношажнымходом,
передвиженийна
лыжахдляразвития
выносливостив
процессе
самостоятельных
занятий

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.10 Модуль «Зимние 
виды спорта». 
Преодоление
небольших
трамплиновпри
спускеспологого
склона

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/



3.11 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол». Технич
ескиедействия
баскетболистабез
мяча

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.12 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол». Технич
ескиедействия
баскетболистабез
мяча

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.13 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол». Технич
ескиедействия
баскетболистас
мячом

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.14 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол». Технич
ескиедействия
баскетболистас
мячом

3 0 3 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.15 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол». Технич
ескиедействия
баскетболистабез
мяча

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.16 Модуль 
«Спортивные игры. 
Баскетбол».
 Знакомствос
рекомендациями
учителяпо
использованию
подводящихи
подготовительных
упражненийдля
самостоятельного
обучения
техническим
действиям
баскетболистабез
мяча

4 0 4 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.17 Модуль 
«Спортивные игры. 
Волейбол». 
Игровыедействияв
волейболе

5 0 5 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.18 Модуль 
«Спортивные игры. 
Волейбол». 

2 0 2 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

3.19 Игровыедействияв
волейболе

1 0 1 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 55

4.1 Физическая 4 0 4 www.edu.ru



подготовка:освоени
есодержания
программы,демонст
рацияприростовв
показателях
физической
подготовленностии
нормативных
требований
комплексаГТО

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

4.2 Физическая
подготовка:освоени
есодержания
программы,демонст
рацияприростовв
показателях
физической
подготовленностии
нормативных
требований
комплексаГТО

6 0 6 www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Итогопоразделу 10

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68

«Оценивание на уроках физической культуры согласно ФГОС»

Управлениелюбымпроцессомпредполагаетосуществлениеконтроля, т.е. определеннойсистемы
проверки эффективности его функционирования. Крайненеобходимони для успешного протекания



процесса  обучения,  что  вполне  объяснимо  с  психологической  точки  зрения:  каждый из  участников
педагогического взаимодействия неизбежно теряет рычаги управления своейдеятельностью, еслине
получаетинформацииоеепромежуточныхрезультатах.
С  введением  Федерального  государственного  образовательного  стандарта  (второго  поколения)
возниклиопределенныепроблемывсистемеоценивания.
Так,всоответствиисГосударственнымобразовательнымстандартом,оцениваниепроизводилосьпо
пятибалльной  шкале.  ФГОС  же  прописывает  3  уровня  усвоения  материала  учащимися  на  уроках
физическойкультуры:низкий,средний,высокий.
Учитель  физической  культуры  в  условиях  реализации  ФГОС  осуществляет  оценку  качества
образовательной  деятельности  обучающихся  как  системный  процесс,  включающий  следующие
компоненты:

 Определениеобъематеоретическихзнанийвструктуреинформационнойкомпетентности;
 Определениеобъемаикачественныххарактеристикпрактическихдействий,видовдеятельности,

реализующихосвоенныезнания;
 Обеспечение  комплексного  подхода  к  оценке  результатов  освоения  учебного  предмета,

позволяющеговестиоценкупредметных,метапредметныхиличностныхрезультатов;
 Обеспечениеоценкидинамикииндивидуальныхдостиженийиобучающихсявпроцессеосвоения

учебногопредмета;
 Оценкаготовностиреализовыватьспособыфизкультурнойдеятельности, степениосвоенности,

систематичности;
 Определениепредпочтительныхкачествиспособностей,например,динамикиразвитияобъемаи

степенисформированностидвигательныхуменийинавыков,динамикипоказателейфизической
подготовленностиидр.,приэтомучитываютсяиндивидуальныепервичныерезультаты;

 Оценка  степени  направленности  личности  на  физическое  совершенство  ,формирование
готовности  к  коррекционной  и  развивающей  деятельности  в  различных  видах  двигательной
активности;

 Определение  требований,  позволяющих  оценивать  освоение  обучающимися  дополнительных
технических  элементов,  вариативных  способов  двигательной  деятельности,  основ  техники,
избранныхвидовспоротаит.д.;

 Оценкасформированностиустойчивоймотивациикзанятиямфизическойкультурой.
ВсоответствиистребованиямиФГОСвМБОУТростянскаяОШбыларазработанасистемаоценки,

ориентированнаянавыявлениеиоценкуобразовательныхдостиженийобучающихсясцельюитоговой
оценкиподготовкивыпускниковнаступениначальногообщегообразования.

Особенностямисистемыоценкиявляются:
 Комплексныйподходкоценкерезультатовобразования(оценкапредметных,метапредметныхи

личностныхрезультатовобщегообразования);
 Использование  планируемых  результатов  освоения  основных  образовательных  программ  в

качестве  содержательных отдельных учебных предметов на  основе  системно-деятельностного
подхода,  проявляющегося  в  способности  к  выполнению  учебно-практических  и  учебно-
познавательныхзадач;

 Оценкадинамикиобразовательныхдостиженийобучающихся;
 Сочетаниевнешнейивнутреннейоценкикакмеханизмаобеспечениякачестваобразования;
 Использованиеперсонифицированныхпроцедуритоговойоценкииаттестацииобучающихсяи

неперсонифицированныхпроцедуроценкисостоянияитенденцийразвитиясистемыобразования;
 Уровневыйподходкразработкепланируемыхрезультатов,инструментариюипредставлениюих;
 Использования  накопительной  системы  оценивания,  характеризующей  динамику

индивидуальныхобразовательныхдостижений(Портфельдостиженийилииныеформы);
 Использованиенарядусостандартизированнымиписьменнымииустнымиработамитакихформ

и  методов  оценки,  как  проекты,  практические  работы,  творческие  работы,  самоанализ,
самооценка,наблюдениеидр.;

 Использование  контекстной  информации  об  условиях  и  особенностях  реализации
образовательныхпрограммприинтерпретациирезультатовпедагогическихизмерений.

ВМБОУТростянскаяОШиспользуютсяследующиеформыоценкипофизическойкультуре:
1. безоценочногообучения–1класс;
2. пятибалльнаясистема2–9классы

ПЯТИБАЛЬНАЯ СИСТЕМА



Методика оценки успеваемости.    

По основам знаний
Уровн

и
Высокий Средний Низкий

Оценка «5» «4» «3» «2»

Знания

Заответ,в
котором
учащийся
демонстрирует
глубокое
понимание
сущности
материала;
логичноего
излагает,
используя
примерыиз
практикиили
своегоопыта

Заответ,еслив
нем
содержаться
небольшие
неточностии
незначительны
еошибки

Заответ,вкотором
отсутствует
логическая
последовательность,
имеютсяпробелыв
знанииматериала,
нетдолжной
аргументациии
умения
использовать
знаниянапрактике

Занепониманиеинезнание
материалапрограммы

По технике владение двигательными умениями и навыками

Уровни Высокий Средний Низкий
Оценка «5» «4» «3» «2»

Знания

Двигательноедействие
выполненоправильно
(заданнымспособом),
четко,легко,в
надлежащемритме.
Ученикпонимает
сущностьдвижения,
егоназначение,может
разобратьсяв
движении,объяснить
каконовыполняется,и
продемонстрироватьв
нестандартных
условиях;может
определитьиисправить
ошибки,допущенные
другимучеником;
уверенновыполняет
учебныйнорматив

Привыполнении
двигательного
действияученик
действуеттакже,
какив
предыдущем
случае,но
допустилне
болеедвух
незначительных
ошибок.
Двигательное
действие
выполнено
правильно,но
недостаточно
легкоичетко,
наблюдается
некоторая
скованность
движения

Двигательное
действиев
основном
выполнено
правильно,но
допущенаодна
грубаяили
несколько
мелкихошибок,
приведшихк
скованности
движений,
неуверенности

Движениеили
отдельныеегоэлементы
выполнены
неправильно,допущено
болеедвух
значительныхилиодна
грубаяошибка,
приведшихк
неуверенномуили
напряженному
выполнению



По владению способами и умению осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Уровни Высокий Средний Низкий
Оценка «5» «4» «3» «2»

Знания

Учащийсяумеет:
 самостоятельно

организовать
местозанятий;

 подбирать
средстваи
инвентарьи
применятьихв
конкретных
условиях;

 контролировать
ходвыполнения
заданийи
оцениватьитоги;

 демонстрировать
полныйи
разнообразный
комплекс
упражнений,
направленныйна
развитие
конкретной
физической
(двигательной)
способностиили
комплекса
упражнений,
утреннейили
гимнастической
гимнастики

Учащийся:
 организует

местозанятий
восновном
самостоятельн
о,лишьс
незначительно
йпомощью;

 допускает
незначительны
еошибкив
подборе
средств;

 контролирует
ход
выполнения
заданийи
оценивает
итоги

Болееполовины
видов
самостоятельной
деятельности
выполненыс
помощьюучителя
илиневыполняется
одинизпунктов.
Ученикиспытывает
затрудненияв
организациимест
занятийиподборе
инвентаря.
Удовлетворительно
контролируетходи
итогизанятия

Учащийсяне
владеетумениями
осуществлять
различныевиды
физкультурно-
оздоровительной
деятельности

Одинразвчетвертьзамеряетсяуровеньфизическойподготовленностиучащихсяпоследующим



показателям,ирезультатызаносятсявиндивидуальнуюкартуздоровья:

Физические
способности

Контрольноеупражнение(тест)

Скоростные Бег30м,с
Бег60м,с

Координационные Челночныйбег3×10м,с
Метаниемячанаточность,кол-вопопаданий

Скоростно-силовые Прыжкивдлинусместа,см
Прыжкивдлинусразбега,см
Многоскоки(8прыжков),м
Прыжкинаскакалкеза15с,кол-вораз

Выносливость Бег6минут,м
Бег1000м,мин.с(1класс-смешенноепередвижение)

Гибкость Наклонвпередизположения,стоянатумбе,скамейке,см
Силовые Подтягиваниенавысокойперекладинеизположениявиса

(мальчики),кол-вораз
Подтягиваниенанизкойперекладинеизположениявисалежа
(девочки),кол-вораз
Подъемтуловищаза60с,кол-вораз
Сгибание-разгибаниеруквупорележа,кол-вораз
Приседания,кол-воразза1мин.

Еслирезультатытестовхуже,чемпредыдущиеоценка–2
Еслирезультатосталсябезизменения–3
Еслирезультатулучшен–5
Такимобразом,учитываютсяиндивидуальноефизическоеразвитие,физическиеиспортивные
способности(вес,координация,быстротамышленияит.д.)
Приоценкефизическойподготовленностиприоритетнымпоказателемявляетсятемпприроста
результатов.Заданиеучителяпоулучшениюпоказателейфизическойподготовленности(темпприроста)
должныпредставлятьопределённуютрудностьдлякаждогоучащегося,нобытьреальновыполнимыми.
Достижениеэтихсдвиговприусловиисистематическихзанятийдаётоснованиеучителюдля
выставлениявысокойоценки.

Общая оценка успеваемостискладываетсяповидампрограммы:погимнастике,баскетболу,волейболу,
лёгкойатлетике–путёмсложенияконечныхоценок,полученныхученикомповсемвидамдвижений,и
оценокзавыполнениеконтрольныхупражнений.

Оценка успеваемости за учебный годпроизводитсянаоснованииоценокзаучебныечетвертисучётом
общихоценокпоразделампрограммы.Приэтомпреимущественноезначениеимеютоценкизаумениеи
навыкиосуществлятьсобственнодвигательную,физкультурно-оздоровительнуюдеятельность.

 

Способы выполнения тестовых заданий
Бег  30  метров.  Выполняется с высокого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По



команде«Настарт»участникиподходятклиниистартаизанимаютисходноеположение.Покоманде
«Внимание»наклоняютсявпередипокоманде«Марш»бегутклиниифинишапосвоейдорожке.Время
определяютспомощьюсекундомерасточностьюдо0,1с.
Бег  1000 м. Выполняетсясвысокогостартанабеговойдорожкеили
ровной  местности,  на  земляном  или  асфальтном  покрытии.  Результат  фиксируется  с  помощью
секундомерасточностьюдо0,1с.
Прыжок  в  длину  с  места.  На  площадке  проводят  линию  и  перпендикулярно  к  ней  закрепляют
сантиметровую  ленту  (рулетку).  Учащийся  становится  около  линии,  не  касаясь  ее  носками,  затем
отводитрукиназад,сгибаетногивколеняхи,
оттолкнувшись  обеими  ногами,  делает  резкий  взмах  руками  вперед  и  прыгает  вдоль  разметки.
Расстояниеизмеряетсяполиниидопяткиноги,стоящейсзади.Даютсятрипопытки,лучшийрезультат
идетвзачет.
Челночный бег 3 Х 10 метров. Взабегепринимаютучастиеодин-двачеловека.Передначаломбегана
линиюстартадлякаждогокладутдвакубика.Покоманде«Настарт»участникивыходятклиниистарта.
Покоманде «Внимание» они наклоняются и берут по одномукубику. Покоманде «Марш»бегут к
финишу,  кладут  кубик  на  линию,  не  останавливаясь,  возвращаются  за  вторым  кубиком  и  также
переносят  его  на  линию финиша.  Бросать  кубики  запрещается.  Секундомер  включают  по  команде
«Марш»ивыключаютвмомент,когдакубиккасаетсяпола.Результатфиксируетсясточностьюдо0,1с.
Подтягивание. Мальчикивыполняютподтягиваниеизвисанавысокойперекладине,девочки–извиса
лежананизкойперекладине(до80см).Мальчикиидевочкиподтягиваютсяхватомсверху.Покоманде
«Упражнениеначинай»производятподтягиваниедоуровняподбородкаиопусканиенапрямыеруки.
Выполнятьупражнениенужноплавно,безрывков.Телоневыгибать,сгибаниеногвколеняхидерганье
ногаминедопускается.Вэтомслучаепопытканезасчитывается.Количествоправильныхвыполнений
идетвзачет.Девочкиподтягиваются,неотрываяногиотпола.
Шестиминутный бег.  Бегможновыполнятькаквспортивномзалепоразмеченнойдорожке,такина
стадионепокругу.Взабегемогутприниматьучастиеодновременно4-6человек.Столькожеучеников
позаданиюучителязанимаютсяподсчетомкруговиопределениемобщегометража.Дляболееточного
подсчета беговуюдорожкуцелесообразноразметить через каждые10м. Поистечении 6минбегуны
останавливаются,и«контролеры»подсчитываютметраждлякаждогоизних.
Поднимание туловища из положения, лежа на спине. 
Учащийся  лежит  на  спине,  ноги  согнуты  в  коленях  под  углом  90°.  Партнер  держит  ноги.  Пятки
находятсянарасстояниинеболее30смоттаза,спинаплотноприжатакполу,рукискрещенынагрудии
неотрываютсяотнеевовремявыполненияупражнения.Учащийсяподнимаеттуловище,сгибаяеготак,
чтобылоктикасалисьбедер,затемопускаетсянапол,касаясьеголопатками.Фиксируетсяколичество
выполненныхсгибанийзаоднуминуту.Упражнениевыполняетсянагимнастическомматевбыстром
темпе.
Бросок набивного мяча (1 кг) из положения сидя.
НаполумеломпроводитсялинияА.Учениксадитсятак,чтобыпяткиоказалисьналинииА.Расстояние
между пятками 20-30  сантиметров,  ноги  слегка  согнуты,  ступни  вертикальны. Выполняется  наклон
туловищаназад,мячврукахнадголовой.Выпрямляятуловищевыполнитьбросокмячаиз-заголовы.
Расстояние измеряется  в  сантиметрах от линии А до  точки  соприкосновения мяча  с поверхностью.
Даютсятрипопытки,лучшийрезультатидетвзачет.
Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами
Выполняетсяизисходногоположения(далее–ИП):
стоянаполуилигимнастическойскамье,ногивыпрямленывколенях,ступнинограсположены
параллельнонаширине10—15см.
Участниквыступаетвспортивнойформе,позволяющейспортивнымсудьямопределятьвыпрямление
ногвколенях.Привыполнениииспытания(теста)наполуучастникпокомандевыполняетдва
предварительныхнаклона.
Притретьемнаклонекасаетсяполапальцамиилиладонямидвухрукиудерживаеткасаниевтечение2с.
Привыполнениииспытания(теста)нагимнастическойскамьеучастникпокомандевыполняетдва
предварительныхнаклона,ладонидвигаютсявдольлинейкиизмерения.Притретьемнаклонеучастник
максимальнонаклоняетсяиудерживаеткасаниелинейкиизмерениявтечение2с.Величинагибкости
измеряетсявсантиметрах.Результатвышеуровнягимнастическойскамьиопределяетсязнаком«-»,
ниже—знаком«+».Метание 
теннисного мяча в цель. 
Дляметаниятеннисногомячавцельиспользуетсямячвесом57г.Метаниетеннисногомячавцель
производитсясрасстояния6мвзакрепленныйнастенегимнастическийобручдиаметром90см.



Нижнийкрайобручанаходитсянавысоте2мотпола.
Описаниетехникиприводитсядлячеловека,выполняющегометаниеправойрукой.Левшавыполняетто
жеупражнениесдругойрукииноги.Исходноеположение–участникстоитвстойкеногиврозь,левая
ногавпередиправой,правая–напереднейчастистопы,лицомкмишени.Мячвправой,несколько
согнутойруке,кистьнауровнелица,леваяруканаправленавперед-вниз.Отводяправуюрукувправо-
назадислегкасгибаяправуюногу,немногонаклонитьтуловищевправо,упираясьстопойпрямойлевой
ногивплощадку,носокразвернутвнутрь.Изэтогоположения,быстроразгибаяправуюногуиперенося
массутеланалевую,выполнитьбросок,проносякистьправойрукинадплечом.
Участникупредоставляетсяправовыполнить5попыток.Засчитываетсяколичествопопаданийв
площадь,ограниченнуюобручем



Тесты 5 класс

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;
Физическаякультура,5-9класс/ПетроваТ.В.,КопыловЮ.А.,ПолянскаяН.В.идругие,Обществос
ограниченнойответственностью«ИздательскийцентрВЕНТАНА-ГРАФ»;Акционерноеобщество
«ИздательствоПросвещение»;
Физическаякультура,5-9класс/ГурьевС.В.;подредакциейВиленскогоМ.Я.,ООО«Русскоеслово-
учебник»;
Физическаякультура.5-9класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.идругие;под
редакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

компьютерныйстол

Физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Скоростные Бег30м,сек. 5,0 6,1-5,5 6,3 5,1 6,3-5,7 6,4

Координацион. Челночныйбег
3по10м

8,5 9,3-8,8 9,7 8,9 9,7-9,3 10,1

Скоростно-
силовые

Прыжоквдлину
сместа

195 160-
180

140 185 150-175 130

Выносливость 6-минутный
бег,м

1300 1000-
1100

900 1100 850-
1000

700

Гибкость Наклонвперед
изположения

сидя,см

10 6-8 2 15 8-10 4

Силовые Подтягивания 6 4-5 1 19 10-14 4

Скоростно-
силовые

Прыжоквдлину
сразбега

340 300 260 300 260 220

Скоростно-
силовые

Метаниемяча 34 27 20 21 17 14

Скоростные Бег60м,сек 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4

Выносливость Бег1500м 8.50 9.30 10.00 9.00 9.40 10.30

https://uchi.ru/


Ноутбукучителя

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ

Стенкагимнастическая

Бревногимнастическоенапольное
Комплектнавесногооборудования
Скамьяатлетическаянаклонная
Коврикгимнастический
Матыгимнастические
Мячнабивной(1кг,2кг)
Мячмалый(теннисный)
Скакалкагимнастическая
Палкагимнастическая
Обручгимнастический
Коврикимассажные
Сеткадляпереносамалыхмячей
Рулеткаизмерительная(10м,50м)

Комплектщитовбаскетбольныхскольцамиисеткой
Щитыбаскетбольныенавесныескольцамиисеткой
Мячибаскетбольныедлямини-игры
Сеткадляпереносаихранениямячей
Жилеткиигровыесномерами
Стойкиволейбольныеуниверсальные
Сеткаволейбольная
Мячиволейбольные

Мячифутбольные
Номеранагрудные
Насосдлянакачиваниямячей
Аптечкамедицинская
Спортивныезалы(кабинеты)
Спортивныйзалигровой
Спортивныйзалгимнастический
Кабинетучителя
Подсобноепомещениедляхраненияинвентаряиоборудования
Пришкольныйстадион(площадка)
Легкоатлетическаядорожка
Сектордляпрыжковвдлину
Ботинкидлялыж
Лыжи
Лыжныепалки
Игровоеполедляфутбола(мини-футбола)
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