


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре на 2021/22 учебный год для обучающихся 5 класса 

разработана на основании: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 приказа Минпросвещения от 28.08.2020 № 442 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования» 

(распространяется на правоотношения до 1 сентября 2021 года); 

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования» 

(распространяется на правоотношения с 1 сентября 2021 года); 

 приказа Минобрнауки от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении ФГОС основного общего 

образования»; 

 приказа Минобразования РФ от 5 марта 2004 г. N 1089 «Об утверждении федерального 

компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования»; 

 приказа Минпросвещения от 20.05.2020 № 254 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность». 

 приказа Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. № 1577 «О внесении 

изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 

г. № 1897»; 

 СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных постановлением главного 

санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденных постановлением главного 

санитарного врача от 28.01.2021 № 2; 

 учебного плана основного общего образования школы на 2021 – 2022 учебный год; 

 Примерная программа по учебному предмету Физическая культура (М.Я. Виленский, В.И. Лях, 

2020, Просвещение); 

 Для реализации данной программы используется учебно-методический комплект под редакцией 

М.Я. Виленского, В.И. Ляха, Н.А. Федоровой. 

Состав УМК: Виленский М. Я.  Физическая культура. 5–7 классы: учебник для 

общеобразовательных организаций. М.: Просвещение, 2020. 

Лях В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы: пособие для учителей 

общеобразоват. организаций / В.И. Лях. – 3-е изд., перераб. и доп. – М.: Просвещение, 2020.  

Фёдорова Н.А. Физическая культура: подвижные игры: 5-8 классы. ФГОС / Н.А. Фёдорова. – М.: 

Издательство «Экзамен», 2016.  

 

На изучение данного предмета отводится 68 часа (2 часа в неделю). Так как часть уроков 

заведомо попадают на праздничные дни (04.11), то программа осваивается за 67 часов за счёт 

уплотнения учебного материала. 

Текущий контроль и промежуточная аттестация учащихся по физической культуре проводится в 

соответствии с Положением о порядке проведения текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации общеобразовательной школы при Посольстве России в Венгрии. 

 

 

 

 



Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» в основной школе – 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 основной школе данная цель конкретизируется: 

учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребности школьников  в 

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

творческом использовании средств физической культуры в организации  здорового образа жизни. 

Основными задачами изучения предмету «Физическая культура» в 5 классе являются:  

  Содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению 

навыков правильной осанки. Профилактика плоскостопия. Содействие гармоническому 

развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентаций, на здоровой образ жизни. 

  Обучение основам базовых видов двигательных действий. 

  Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей. 

  Формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем 

организма. 

  Углубленное представление об основных видах спорта. 

  Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым 

видом спорта в свободное время. 

  Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 

  Содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции. 

 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание 

учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения 

умений и навыков.  По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

 

Содержание учебного предмета, курса 

5 класс 

№ 

п/п 

Разделы Количество  

часов 

Краткое содержание раздела 

1. Основы знания о 

физической 

культуре 

1 История физической культуры. Олимпийские игры в 

древности. Физическая культура (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Здоровье и здоровый образ 

жизни. Первая помощь при травмах. Физическая культура 

человека.  

2. Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности, 

(тесты) 

5 Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой. Подготовка к занятиям к занятиям 

физической культурой. Планирование занятий физической 

культурой. Оценка эффективности занятий физической 

культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и 

корригирующей физической культуры. 

3. Кроссовая 

подготовка 

6 Бег на средние учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с 

преодолением искусственных и естественных препятствий 

(по типу кроссового бега).  Упражнения специальной 



физической и технической подготовки. 

 

4. Лёгкая атлетика  

- Спринтерский 

бег  

6 Береговые и прыжковые упражнения. Бег на короткие 

дистанции, эстафетный бег.     

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие 

дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 

учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега.  Упражнения 

общей физической подготовки. 

5. Акробатика 4 Организующие команды и приёмы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Опорные прыжки.  

6. Гимнастика 9 Организующие команды и приёмы. Упражнения и 

комбинации на гимнастическом бревне или скамейке. 

Упражнение на гимнастической перекладине. Упражнения 

на гимнастических брусьях.  

7. Спортивные 

игры 

13 Б а с к е т б о л . Основные приёмы. Правила техника 

безопасности. Игра по правилам.  

В о л е й б о л . Основные приёмы. Правила техника 

безопасности. Игра по правилам. 

Ф у т б о л . Основные приёмы. Правила техника 

безопасности. Игра по правилам. 

8. Силовая 

подготовка 

3 Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные (подвижные) игры. Элементы техники 

национальных видов спорта. 

9. Лёгкая атлетика  21 Низкий и высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в 

высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с 

разбега на дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) 

и средние учебные дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением 

искусственных и естественных препятствий (по типу 

кроссового бега).  Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

 

Итого 68  

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

п/п 

Разделы Количество  

часов 

Количество часов 

с учетом изменений 

1. Основы знания о физической культуре 1 1 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности, (тесты) 

5 5 

3. Кроссовая подготовка 6 6 

4. Лёгкая атлетика  - Спринтерский бег  6 5 

5. Акробатика 4 4 

6. Гимнастика 9 9 

7. Спортивные игры 13 13 

8. Силовая подготовка 3 3 



9. Лёгкая атлетика  21 21 

Итого 68 67 

 

 

Предполагаемые результаты освоения учебной дисциплины 

  

Программа обеспечивает достижение учащимися 5 класса определенных личностных, 

метапредметных и предметных результатов. 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

  проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы. 

 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

  характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

  оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

  излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение 

в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

  представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

  измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 



  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

  бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

  характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

  взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

  в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

  подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

  выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

  применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре 

 

Ученик научится 
Ученик получит возможность 

научиться 

Использовать 

приобретенные 

знания и умения в 

практической 

деятельности и 

повседневной жизни 

 рассматривать физическую культуру 

как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, 

характеризовать основные 

направления и формы её организации 

в современном обществе; 

 характеризовать содержательные 

основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой 

вредных привычек; 

 определять базовые понятия и 

термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с их 

вести дневник по физкультурной 

деятельности, включать в него 

оформление планов проведения 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

данные контроля динамики 

индивидуального физического 

развития и физической 

подготовленности; 

проводить занятия физической 

культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, 

туристских походов обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные 

мероприятия с использованием 

банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

•  выполнять 

физические 

упражнения и 

заниматься спортом в 

условиях активного 

отдыха и досуга; 

•   выполнять 

элементы судейства 

соревнований; 

•   организовать 

соревнования по 

избранному виду 

спорта, относительно 

возрастному уровню. 

 

 



помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития 

физических качеств; 

 разрабатывать содержание 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, 

определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной 

недели; 

 руководствоваться правилами 

профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами 

оказания первой помощи при травмах 

и ушибах во время 

самостоятельных занятий физически

ми упражнениями. 

 использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических 

упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и 

возможностей собственного 

организма; 

 классифицировать физические 

упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию 

физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по 

обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их 

выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического 

развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать 

 

выполнять комплексы упражнений 

лечебной физической культуры с 

учётом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

преодолевать естественные и 

искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному 

из осваиваемых видов спорта; 

тестовые нормативы по физической 

подготовке. 

 



особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в 

условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в 

организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных 

действий, развитии физических 

качеств, тестировании физического 

развития и физической 

подготовленности. 

 выполнять комплексы упражнений по 

профилактике утомления и 

перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на 

оценку уровня индивидуального 

развития основных физических 

качеств. 

 выполнять общеразвивающие 

упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические 

комбинации из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические 

комбинации на спортивных снарядах 

из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять легкоатлетические 

упражнения в беге и прыжках (в 

высоту и длину); 

 

 

 

        

 

                         Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
 

 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в 

школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ. 



Оценка успеваемости по физической культуре в 5— 9 классах производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих 

знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздо-

ровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические 

особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире 

привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна сти-

мулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить 

собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере 

ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической 

культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, 

опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем 

двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать 

интересы и склонности детей. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших 

классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися 

за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность. 

          Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся 

 

 
НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 5 КЛАССА: 

 

Контрольное упражнение 
единица 

измерения 

мальчики 

оценка 

"5" 

мальчики 

оценка 

"4" 

мальчики 

оценка 

"3" 

девочки 

оценка 

"5" 

девочки 

оценка 

"4" 

девочки 

оценка 

"3" 

Челночный бег 4*9м секунд 10,2 10,7 11,5 10,5 11,0 11,7 

Бег 30 метров секунд 5,7 6,0 6,5 5,9 6,2 6,6 

Бег 60 метров секунд 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

Бег 500 метров мин:сек 2:15 2:50 3:05 2:50 3:05 3:20 

Бег 1000 метров мин:сек 4:30 5:00 5:30 5:00 5:30 6:00 

Бег 2000 метров мин:сек 
без учета 

времени 

без учета 

времени 

без учета 

времени 
- - - 

Прыжки в длину с места см 170 155 135 160 150 130 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 
7 5 3 - - - 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (отжимания) 

кол-во 

раз 
17 12 7 12 8 3 

Наклон вперед из 

положения сидя 
см 9 5 3 12 9 6 

Подъем туловища за 1 мин 

из положения лежа 

кол-во 

раз 
35 30 20 30 20 15 



Бег на лыжах 1 км мин:сек 6:30 7:00 7:30 7:00 7:30 8:00 

Бег на лыжах 2 км мин:сек 14:00 14:30 15:00 14:30 15:00 18:00 

Прыжки на скакалке, 

за 15 секунд 

кол-во 

раз 
34 32 30 38 36 34 

 

 


