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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ПЕРЕЧЕНЬ НОРМАТИВНЫХ ПРАВОВЫХ АКТОВ, РЕГЛАМЕНТИРУЮЩИХ РАЗРАБОТКУ 

РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержден приказом Минобрнауки РФ от 31.05.2021 № 287. 

3. Учебный план МАОУ «Средняя школа № 28 имени Г.Ф. Кирдищева» на 2022-2023 

учебный год. 

4. Положение о рабочих программах МАОУ «Средняя школа № 28 имени Г.Ф. Кирдищева» 

5. Программы воспитания МАОУ «Средняя школа № 28 имени Г.Ф. Кирдищева» 

Авторская программа основного общего образования по УМК «Физическая культура». Учебник. 

В.И. Лях. Физическая культура 5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / В. И. 

Лях. – 12-е изд. – М.: Просвещение, 2022. 

6. СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденными постановлением Главного  

государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 г. №189 (действующая редакция с 

изменениями и дополнениями от 29 июня 2011 г., 25 декабря 2013 г., 24 ноября 2015 г.) (далее - 

СанПиН).  

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5 

класса данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей 

физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной 

деятельностью и спортом. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 5 классе на изучение предмета «Физическая культура» отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 

часа.  

УМК УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ДЛЯ ПЕДАГОГА 

1. Учебник. В.И. Лях. Физическая культура 5-7 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений / В. И. Лях. – 12-е изд. – М.: Просвещение, 2022. 

2. Методические рекомендации. М. Я. Виленский. Физическая культура 5-7 кл. М.: 

Просвещение, 2013 

3. Пособия для учителей и методистов.  М. Я. Виленский. Физическая культура 5-7 кл. Тестовый 

контроль.  М.: Просвещение, 2013-2014г. 

 

УМК УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ДЛЯ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ 

1. Учебник. В.И. Лях. Физическая культура 5-7 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений / В. И. Лях. – 12-е изд. – М.: Просвещение, 2022. 

 

ФОРМЫ УЧЁТА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

Рабочая программа составлена с учетом модуля «Школьный урок» Программы воспитания МАОУ 

«Средняя школа №28 имени Г.Ф. Кирдищева», в котором представлены виды и формы 

деятельности, обеспечивающие реализацию воспитательного потенциала урока. 

https://catalog.prosv.ru/category?filter%5B6%5D=1321
https://catalog.prosv.ru/category?filter%5B9%5D=7
https://catalog.prosv.ru/category?filter%5B6%5D=1321


Для достижения воспитательных задач урока используются социокультурные технологии: 

 технология присоединения; 

 технология развития целостного восприятия и мышления; 

 технология развития чувствования; 

 технология развития мотивации; 

 технология развития личности; 

 технология развития группы; 

 технология развития ресурса успеха. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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 её 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 

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. Упражнения на развитие 

гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с 

использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд 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 (девочки). 

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

на 90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным 

шагом (девочки). 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». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью 

передвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью 



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

разбега. 

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

дальность с трёх шагов разбега. 

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

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

пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров 

и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте 

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

с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на 

месте 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»; обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

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

Модуль «Физическая подготовка». Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ СВЯЗИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образования в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

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

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

которое представляется двигательной деятельностью с её 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, лёгкая 

атлетика, зимние виды спорта 

(на примере лыжной подготовки), спортивные игры. Данные модули в своём предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность 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 

деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Освоение учебного предмета «Физическая культура» должно обеспечивать достижение на уровне 

основного общего образования следующих личностных, метапредметных и предметных 

образовательных результатов: 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования достигаются в 

единстве учебной и воспитательной деятельности школы в соответствии с традиционными 

российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности: 

-готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской 

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 взаимодействия 

при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

- готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

- 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 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

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

научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности 

с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

- осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его 

укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

- осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного 

влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

- способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 

организма после значительных умственных и физических 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 выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

- повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 

- формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 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 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

- анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;  

- характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

- устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями 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, 

состоянием 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 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 
- выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных 

занятий физической и технической подготовкой; 

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

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

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

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

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 

способы 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 организма, 

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

- составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно 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 своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

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

взаимодействуют 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 

занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 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 

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

- проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их 

выполнение в режиме дня; 

- составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями 

физического 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 

гибкости, 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, 

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

- передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом 

вверх и по диагонали; 

- выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 

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

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

имитация передвижения); 

- демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

- баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача 

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

- волейбол (приём 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, приём и передача 

мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

- тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОЕКТНОЙ И УЧЕБНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Современный урок физической культуры должен обеспечивать дифференцированный и индиви-

дуальный подход к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двига-

тельной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. Проектная деятельность на уроке физической культуры позволяет реализо-

вать данные требования. Проектная технология, применяемая в преподавании физической культу-

ры, формирует у учащихся следующие компетенции: учебно-познавательные (ставится и решается 

проблема); социокультурные (выделение значимости проблемы для человека и общества); цен-

ностно-смысловые (в проекте обозначается отношение ученика к проблеме, раскрывается ее цен-

ностный смысл), тем самым превращая урок физкультуры из урока лишь двигательной активности 

в урок образовательного направления. 



Проектная деятельность позволит пробудить в учащихся интерес к физической культуре, повы-

сить результативность. 

Темы проектов разнообразны: «Развитие выносливости», «Развитие быстроты», «Развитие гиб-

кости», «Развитие навыков самоконтроля», «История развития спорта», «Техника выполнения лег-

коатлетических упражнений», «Техника спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол)», «Техни-

ка лыжного спорта», «Техника выполнения гимнастических упражнений», «Техника выполнения 

силовых упражнений», «Зачем нужна утренняя зарядка», «История Олимпийского движения» и 

др. 

 

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Оценивание качества выполнения упражнений (с учетом требований учебных нормативов). 

«5» упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в 

играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для 

быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре.  

«4» упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, 

недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно 

умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре.  

«3» упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, 

допущены незначительные ошибки; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но 

не всегда умеет пользоваться изученными движениями. «2» упражнение выполнено неправильно, 

с грубыми ошибками; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться 

изученными упражнениями.  

Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 

группе.  

Итоговая отметка по физической культуре у учащихся, отнесенных к специальной медицинской 

группе, выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и 

навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. Основной 

акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих 

выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкость их мотивации к 

занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые 

обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся (родителям), выставляется 

положительная отметка. Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, 

который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и 

развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно 

выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 

физической культуры. 

Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки; если учащийся 

допустил одну ошибку или не более двух недочетов и может 



их исправить самостоятельно или с небольшой помощью 

учителя. 

Базовый «3» За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и умения использовать знания на 

практике. 

Пониженный «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями 

в соответствии с требованиями программы и допустил 

больше ошибок и недочетов, чем необходимо для отметки 3. 

 

 

Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов. 

Повышенный «4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более 

одной негрубой ошибки и одного недочета, не более трех 

недочетов 

Базовый «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей работы 

или допустил не более одной грубой ошибки и двух 

недочетов, не более одной грубой и одной негрубой ошибки, 

не более трех негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и 

трех недочетов, при наличии четырех-пяти недочетов. 

Пониженный «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки 3 

или правильно выполнено менее 50 % всей работы 

 

Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератором) определяются 

следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 1. Актуальность темы,  соответствие содержания теме,  

глубина проработки материала,  соответствие оформления 

реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, 

умение грамотно и аргументировано изложить суть 

проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, 

отвечать на вопросы, поставленные членами комиссии, по 

теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного презентационного 

материала или (и) раздаточного. 

Повышенный «4» Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из перечисленных выше 



требований. 

Базовый «3» Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный «2» Отсутствие всех вышеперечисленных требований. 

 

Для тестов определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой физического 

воспитания, которая отвечает требованиям 

государственного стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической культуре, и 

высокому приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определенный период времени 

Повышенный «4» Исходный показатель соответствует среднему уровню 

подготовленности и достаточному темпу прироста 

Базовый «3» Исходный показатель соответствует низкому уровню 

подготовленности и незначительному приросту 

Пониженный «2» Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет 

темпа роста показателей физической подготовленности 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый «3» 51-74 % 

Пониженный «2» 0-50 % 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 5-х классов 

 

Учебные нормативы  5 класс МАЛЬЧИКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 

1 
Прыжок в длину с места 

(см) 
160 140 130 

2 
Метание набивного мяча 

(см) 
380 310 270 

3 «Челночный бег» 4х9 м 11.0 11.2 11.4 



(сек.) 

4 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 
70 60 55 

5 
Поднимание туловища за 1 

мин. 
38 32 28 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3 

7 Бег 60 м. (сек) 10.0 10.6 11.2 

8 
Метание малого мяча 150г 

(м) 
34 27 20 

9 Подтягивание в висе (раз) 6 4 3 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 6.30 7.00 7.40 

11 
Прыжок в длину с разбега 

(см) 
3.40 3.00 2.60 

12 Лазание по канату (м) 5 4 3 

13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.50 9.30 10.00 

 

 

Учебные нормативы  5 класс ДЕВОЧКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 

1 
Прыжок в длину с места 

(см) 
155 135 120 

2 
Метание набивного мяча 

(см) 
350 275 235 

3 
«Челночный бег» 4х9 м 

(сек.) 
11.3 11.4 12.0 

4 
Прыжки со скакалкой за 

1 мин. 
100 50 30 

5 
Поднимание туловища за 

1 мин. 
28 23 15 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6 

7 Бег 60 м (сек) 10.4 10.8 11.4 

8 
Метание малого мяча 

150г (м) 
21 17 14 

9 
Подтягивание в висе  

лёжа (раз) 
15 10 7 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 7.00 7.30 8.10 

11 
Прыжок в длину с 

разбега (см) 
300 260 220 

12 Лазание по канату (м) 4 3 2 

13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 9.00 9.40 10.30 

 



 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 класс 

 

Темы 
Количество 

часов 

Электронные учебно-

методические материалы 

1. Легкая атлетика 12 
http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

2. Гимнастика с элементами акробатики 8 http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

3. Баскетбол 9 http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

4. Лыжная подготовка 15 http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

5. Волейбол 9 http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

6. Физическая подготовка 15 http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/ 

ВФСК ГТО (gto.ru) 

Всего 68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.gto.ru/


МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

Министерство образования Камчатского края 

Управление образования администрации Петропавловск-Камчатского городского округа 

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение 

«Средняя школа № 28 имени Г.Ф. Кирдищева» 

 

ПРИНЯТО 

Решением методического 

объединения учителей 

развивающиего цикла 

Руководитель МО 

________________Мян М.К. 

Протокол №1 

от 26 августа 2022 года 

СОГЛАСОВАНО 

 

 

Заместитель директора по УВР 

______________Е.Ю. Санкина 

Приказ № 

от 30 августа 2022 года 

 

 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

рабочей программе учебного предмета 

«Физическая культура», 5 класс 
 

Учитель: Хамайко Алиса Александровна,  

учитель физкультуры 

Н
о
м

ер
 у

р
о
к
а 

Дата 

проведения 

Тема урока 

К
о
л

-в
о
 ч

ас
о
в
 

Корректировка план факт 

   1 Четверть 

 

16  

1   Легкая атлетика 

Вводный инструктаж по технике 

безопасности на уроках физической 

культуры. 

1  

2   Бег 30 метров. 1  

3   Прыжки на скакалке. 1  

4   Равномерный бег 500 метров. 1  

5   Игра в Футбол и Мини-лапту. 1  

6   Бег 60 метров. 1  

7   Равномерный бег 1000 метров. 1  

8   Игра в Футбол и мини-лапту. 1  

9   Прыжки в длину «согнув ноги» 

закрепление: с 7-9 шагов разбега. 

1  



10   Равномерный бег 1000 метров. 1  

11   Игра в мини-лапту и Волейбол. 1  

12   Гимнастика с элементами 

акробатики 

Питание и двигательная активность, 

режим школьника. Техника 

безопасности во время занятия 

гимнастикой. 

1  

13   Бег 30 метров на результат. 

Метание мяча 150гр. 

1  

14   Кувырок вперед. Кувырок назад. 1  

15   Игра в и Волейбол. 1  

16   Стойка на лопатках. Переворот в 

сторону – Колесо. 

1  

   2 Четверть 16  

17   Вводный инструктаж по технике 

безопасности на уроках физической 

культуры. 

1  

18   Челночный бег 4*9 м 1  

19   Стойка на голове (м), мост из 

положения, стоя с помощью и без 

(д). Наклоны вперед из положения 

сидя. 

1  

20   Опорный прыжок через 

гимнастический снаряд. 

1  

21   Баскетбол 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов, стоек в баскетболе. 

История развития Баскетбола. 

1  

22   Передачи мяча в  тройках. Игра в 

мини-баскетбол. 

1  

23   Зонная защита. Ведение мяча с 

сопротивлением. Командные 

взаимодействия. История развития 

Баскетбола. 

1  

24   Броски мяча в кольцо, в движении. 

Понятие-здоровье. 

1  



25-26   Лазание по канату. Техника 

безопасности 

2  

27   Лазание по канату. Зачет 1  

28   Наклон вперед сидя 1  

29   Поднимание туловища за 1 минуту. 

Зачёт 

1  

30   Волейбол 

Инструктаж Т.Б по волейболу. 

История развития Волейбола. 

1  

31   Игра Волейбол по заданию. 

Передвижения волейболиста. 

 

1  

32   Прямая нижняя подача. 

Комбинаций из основных 

элементов передвижений, 

остановок, поворотов. 

1  

   3 Четверть 

 

20  

33   Лыжная подготовка 

Техника безопасности при занятии 

лыжной подготовкой. История 

развития лыжного спорта. 

1  

34   Экипировка лыжника. 

Температурный режим. 

1  

35   Техника передвижений на лыжах. 

Лыжные ходы. 

1  

36   Повороты на месте «Переступанием 

вокруг пяток и носков лыж». 

1  

37   Преодоление препятствий на 

лыжах. 

1  

38-39   Попеременный двухшажный ход. 2  

40   Подъем на склон способом 

«Полуелочкой» спуск в низкой 

стойке. 

1  

41   Торможение «Плугом». 

Преодоление бугров и впадин. 

1  

42-43   Одновременный  одношажный ход. 2  

44-45   Коньковый ход. 2  



  

46-47   Коньковый ход. 2  

48-49   Прохождение дистанции 1000 

метров на лыжах. 

2  

50   Эстафета на лыжах 500м. 1  

51-52   Отработка нормативов на 

дистанции 1000 метров на лыжах. 

2  

   4 Четверть 

 

16  

53   Физическая подготовка. 

Техника безопасности во время 

выполнения ГТО. Знакомство с 

ГТО нормативами. 

1  

54   Бег 30 метров. 1  

55   Игра в футбол и Мини-лапту. 1  

56   Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа. 

1  

57   Закрепление техника прыжка в 

длину способом «согнув ноги». 

1  

58   Бег 60 метров. Метание мяча. Зачет 1  

59   Игра в футбол и Мини-лапту. 1  

60   Бег 500 метров. 1  

61   Наклон вперед сидя. Зачет 1  

62   Подтягивание в висе. Зачет 1  

63   Прыжок в длину с разбега. 1  

64   Бег 1500 метров. 1  

65   Игра в мини-лапту. 1  

66   Бег 2000 метров. 1 . 

67   Наклон вперед из положения стоя 1  

68   Подведение итогов учебного года 

по дисциплине «Физическая 

культура» 

1  
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