










5 класс 

№ Наименов

ание 

раздела 

Тема урока Тип урока Элементы содержания Д/З Дата проведения 

План  Факт 

1-7 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

Основы 

знаний 

Вводный инструктаж по 
технике безопасности. 

 

Страницы истории. 
 

Зарождение Олимпийских игр 

древности.  

 

Изучение 
теоретическо

й части 

материала 

История физической 
культуры.  

Олимпийские игры древности. 

 

 

Общеразвивающие 
упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  

  

Первичный инструктаж по 

технике безопасности. 

Наши соотечественники – 
олимпийские чемпионы. 

 

Изучение 

теоретическо

й части 
материала 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх. 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  
 

  

Познай себя. 
Росто - весовые показатели. 

Изучение 
теоретическо

й части 

материала 

Физическая культура 
человека. 

Общеразвивающие 
упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  

  



 

 
 Влияние физических 

упражнений на основные 
системы организма. 

Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки 
и телосложения. 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 
(ОРУ № 1)  

  

Здоровье и здоровый образ 

жизни. 
Слагаемые здорового образа 

жизни. 

Режим дня.  

Утренняя гимнастика. 
 

Режим дня и его основное 

содержание. 
 

   

  Самоконтроль. 

Субъективные и объективные 
показатели самочувствия. 

 

Изучение 

теоретическо
й части 

материала 

Оценка эффективности 

занятий и занятий физической 
культурой. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 
(ОРУ № 1)  

  

Первая помощь при 

травмах. 
Причины возникновения 

травм и повреждений при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Изучение 

теоретическо
й части 

материала 

Первая помощь и самопомощь 

во время занятий физической 
культурой и спортом. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 
(ОРУ № 1)  

  

8-23 Легкая 

атлетика 

Овладения техникой 

спринтерского бега. 

Высокий старт от 10 до 15 
метров. 

Высокий старт от 30 до 40 

метров. 

 

Изучение 

нового 

материала, 
совершенство

вание ЗУН 

Беговые упражнения. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  

  

Скоростной бег до 40 метров. 
Бег на результат 60 метров. 

 



Овладения техникой 

длительного  бега. 
Бег в равномерном темпе от 

10 до 12 минут. 

 

Бег на 1000 метров 

 
 

Овладение техникой 

прыжков в длину. 

Прыжки в длину с 7-9 шагов 
разбега. 

 

Изучение 

нового 

материала, 
совершенство

вание ЗУН 

Прыжковые упражнения. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  

  

Прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега. 

Овладение техникой 

метания малого мяча в цель 

и на дальность. 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность, отскока от 
стены, на заданное 

расстояние, в коридор 5-6 

метров. 
 

Изучение 
нового 

материала, 

совершенство

вание ЗУН 

Метание малого мяча   

Метание теннисного мяча с 

места на дальность в 

горизонтальную и 
вертикальную цель (1х1 м .) с 

расстояния 6-8 метров. 

  Кросс до 15 минут, бег с 

препятствиями и на 

местности. 

Изучение 

нового 

материала, 

совершенство
вание ЗУН 

 

Развитие выносливости 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 

(ОРУ № 1)  

  



Всевозможные прыжки и 

многоскоки, метание в цель и 
на дальность различных 

снарядов из различных 

исходных положений. 
 

Изучение 

нового 
материала, 

совершенство

вание ЗУН 
 

 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 
  

Эстафеты, старты из 

различных исходных 

положений. 
 

Изучение 

нового 

материала, 
совершенство

вание ЗУН 

 
 

Развитие скоростных  

способностей. 
  

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 
организма. 

 Знания о физической 

культуре. 

 
 

 

 
 

  

Упражнения  и простейшие 
программы развития 

выносливости, скоростно-

силовых, скоростных. 

Изучение 

нового  

материала 

Проведение самостоятельных 
занятий прикладной 

физической подготовкой. 

  

Подача команд;  

Демонстрация упражнений; 

Помощь в в подготовки места 
проведения занятий. 

 

Изучение 

нового  
материала 

Овладение организаторскими 

умениями. 

24-

40 
Гимнасти

ка 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 
Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Изучение 

нового  

материала 

Краткая характеристика вида 

спорта. 
 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс №1 
(ОРУ № 1)  

  



Освоение строевых 

упражнений. 
Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением. 
 

Изучение 

нового  

материала 

Организующие команды и 

приемы. 
  

Освоение обще развивающих  
упражнений без предметов на 

месте и в движении. 

Сочетание различных 
положений рук, ног, 

туловища. 

Изучение 

нового  

материала 

Упражнения 
общеразвивающей 

направленности (без 

предметов). 

  

Освоение общеразвивающих   

упражнений с предметами 
Мальчики: с набивным  и 
большим  мячом, гантелями 

(1-3 кг.) 

Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, 
палками. 

Изучение 

нового  

материала 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (с 
предметами) 

 

 

 
 

 

 
 

 

Освоение и 

совершенствования висов и 

упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись; Девочки: 
смешаннее висы; 

подтягивание из виса лежа. 

 
 

 

 Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях. 
 



 Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев;  
Соскок прогнувшись (козел в 

ширину, высота 80-100 см.) 

Изучение 

нового  

материала 

Опорные прыжки 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 2 
(ОРУ № 2)  

  

Освоение акробатических 

упражнений. 

Кувырок вперед и назад; 

стойка на лопатках. 
 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Акробатические упражнения 
и комбинации. 

  

Упражнение с 
гимнастической скамейкой, 

перекладине, гимнастическом 

козле. 
 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие координационных 
способностей. 

  

Лазание по канату,  

гимнастической лестницы. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

  

Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, броски набивного 
мяча. 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 
  

Упражнение с партнером, 

акробатические, на 

гимнастической стенке.  

 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие гибкости. 

Страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности. 

 
 

Изучение 

нового  

материала 

Знания о физической 

культуре. 



Правила самоконтроля. 

Способы регулирования 
физической нагрузки. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной 
физической подготовкой. 

Помощь и страховка; 

демонстрация упражнений. 

 
 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение организаторскими 

умениями. 

41-

51 
Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Первичный инструктаж. 

История  

баскетбола.  

Основные правила игры в 

баскетбол. 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Краткая характеристика вида 

спорта. Требования к технике 

безопасности. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 2 

(ОРУ № 2)  

  

Стойки игрока. Перемещений 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперед.  

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

  

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной от 

плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника. 

 

Освоение ловли и передачи 

мяча. 

  

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой , 

с изменением направления 

движения и скорости. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники ведения 

мяча. 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски одной и двумя руками 

с места и в движении  без 

сопротивления защитника. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техники бросков 

мяча. 

  

Вырывание и выбивание мяча. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение индивидуальной 

техники защиты. 

 

  

Комбинация из основных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

владения мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

  

Комбинация из основных 

элементов техники 

перемещений и владения 

мячом 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

перемещений, владений 

мячом и развитии 

координационных 

способностей. 

Тактика свободного 

нападения. 

Нападение быстрым 

прорывом. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение тактики игры. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-баскетбола. 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

 

52-

67 
Волейбол. Первичный инструктаж по 

техники безопасности. 

История волейбола.  

Основные правила игры в 

волейбол. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 3 

(ОРУ № 3)  

  



Стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперед. 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой 

передвижения, остановок, 

поворотов и стоек. 

  

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения  вперед. 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники приема и 

передачи мяча. 

 

 

  

Игра по упрощенным 

правилам мни – волейбола. 

 

 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

 

  

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещения.  

Изучение 

нового  

материала 

Развитие координационных 

способностей 

(ориентирование в 

пространстве) 

Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры 

длительностью от 20 с.  

Изучение 

нового  

материала 

Развитие выносливости 

 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных 

положений. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

 

 



Нижняя прямая подача с 

расстояния 3-6 м. от сетки. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники нижней 

прямой подачи. 

Прямой наподдающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники прямого 

нападающего удара. 

 

 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, 

удар. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

владения мячом и развития 

координационных 

способностей. 

 

 

Комбинации из основных 

элементов техники 

перемещений и владения 

мячом. 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

перемещений, владения мячом 

и развитие координационных 

способностей. 

 

Позиционное нападение  Изучение Освоение тактики  

 

 

без изменения позиций 

игроков. 

 

нового  

материала 

игры.    

Терминология избранной 

спортивной игры.  

Правила и организация 

избранной игры. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Знание о спортивной игре. 

 

Подвижные игры и игровые Изучение Самостоятельные занятия 



задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых 

спортивных игр. 

 

нового  

материала 

прикладной физической 

подготовкой. 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение организаторскими 

умениями. 

68-
76 

Футбол Первичный инструктаж по 

техники безопасности. 

История футбола. Основные 

правила игры в футбол. 

Изучение 

нового  

материала 

Краткая характеристика вида 

спорта 

   

Перемещение в стойке 

приставным шагом боком и 

спиной вперед. 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

  

Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения. 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение ударов по мячу и 

остановок мяча. 

Удары по воротам 

указанными способами на 

точность. 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой ударов 

по воротам. 

Комбинация из основных 

элементов ведения мяча. 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

владения мячом и развития 

координационных 

способностей. 



Комбинация из основных 

элементов техники 

перемещений и  ведения мяча. 

Изучение 

нового  

материала 

Закрепление техники 

перемещений, владения мячом 

и развития координационных 

способностей. 

 

Тактика свободного 

нападения. 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение тактики игры. 

Игра по упрощенным 

правилам. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

 

77-

88 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

Гандбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Первичный инструктаж по 

техники безопасности. 

История гандбола. 

Основные правила игры в 

гандбол. 

Основные приемы игры в 

гандбол. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Требования  к технике 

безопасности. 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 3 
(ОРУ № 3)  

  

Стойка игрока. Перемещение 

в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперед. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

 

  

Ловля и передача мяча двумя 

руками на месте и в движении 

без сопротивления защитника. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение  ловли и передач 

мяча. 

  



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте. 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники ведения 

мяча. 

  

Бросок мяча сверху в опорном 

положении и в прыжке. 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение техникой бросков 

мяча. 

 

 

  

Выбрасывание и вбивания 

мяча. Блокирование броска. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение индивидуальной 

техники защиты. 

 

  

Комбинация из основных 

элементов техники 

перемещений и владения 

мячом. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Совершенствование техники 

перемещений, владение 

мячом. 

 

Тактика свободного 

нападения. 

Изучение 

нового  

материала. 

 

Освоение тактики игры. 

 

 

 

 

 

Игра по упращенным 

правилам мини-гандбола. 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

 

89-

91 
Лыжная 

подготовк

а 

 

 

 

 

Первичный инструктаж по 

техники безопасности. 

История лыжного спорта. 

Основные правила 

соревнований. Одежда, обувь 

и лыжный инвентарь. 

Изучение 

нового  

материала 

Требование к технике 

безопасности 

 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 4 

(ОРУ № 4)  

 
 

 

 

  



 

 

 

Попеременный двухшажный и 

одновременный бесшажный 

ходы. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники лыжных 

ходов. 

  

Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания 

работоспособности. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Знания.   

92-
98 

Плавание Первичный инструктаж по 

техники безопасности. 

Возникновение плавания. 

Изучение 

нового  

материала 

Требование к технике 

безопасности. 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

 

 

  

Специальные плавательные 

упражнения для изучения 

кроля на груди, спине, брасса. 

Изучение 

нового  

материала 

Освоение техники плавания. 

Игры и развлечения на воде. Изучение 

нового  

материала 

Развитие выносливости. 

 

 

Координационные 

упражнения на суше. 

Изучение 

нового  

материала 

Развитие координационных 

способностей. 

 

Названия упражнений и 

основные признаки техники 

плавания 

Изучение 

нового  

материала 

Знания. 

 

 

 

 



Упражнения по 

совершенствованию техники 

плавания и развитие 

двигательных способностей. 

 

Изучение 

нового  

материала 

Самостоятельные занятия. 

 

 

 

 

 

Помощь в подготовке места 

проведения занятий.  

 

 

 

 

Изучение 

нового  

материала 

Овладение организаторскими 

способностями. 

99 Рефераты и итоговые работы. 

 100-

102 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

Развитие 

двигатель

ных 

способнос

тей. 

Основные двигательные 

способности. 

Пять основных двигательных 

способностей. 

Изучение 

нового  

материала 

Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

 

 

   

Гибкость. 

Упражнение для рук и 

плечевого пояса. 

Изучение 

нового  

материала 

Выбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных 

перемен) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сила. 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. 

 

Быстрота. 

Упражнение для развития 

быстроты движений. 

Выносливость. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

 



Ловкость. 

Упражнение для развития  

двигательной ловкости. 

 

Требован

ие к 

технике 

безопасно

сти и 

бережном

у 

отношени

ю к 

природе 

(экологич

еские 

требовани

я) 

Туризм. 

Первая помощь при травмах в 

пешем туристском походе. 

 

История туризма в мире и в 

России. Пеший туризм. 

Изучение 

нового  

материала 

Требование к технике 

безопасности  и бережному 

отношению к природе. 

 

Организация и проведение 

пеших туристских походов. 

Общеразвивающие 

упражнения  комплекс № 4 

(ОРУ № 4)  

  

 




