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   ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Адаптированная рабочая программа для обучающегося с ЗПР учебного 

предмета «физическая культура» (предметная область «Физическая культура 

и основы безопасности») на уровне основного общего образования 

составлена на основе следующих документов: 

- Федеральный Закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 31 мая 2021 г. № 287 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования»; 

- Постановление  Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

- Адаптированная основная образовательная программа образования 

обучающихся с задержкой психического развития  (Приложение № 1 к 

приказу № 231 от 16.10.2023 г.); 

- Примерной программы для общеобразовательных учреждений «Физическая 

культура» 5-6-7 классы. А.П. Матвеев.- 9-е изд.- М.: Просвещение, 2019г 
 

 

Выбор данной авторской программы и учебно-методического комплекса 

обусловлен тем, что система физического воспитания, объединяющая 

урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом 

и  должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребѐнка, его 

самоопределения. 

Категория обучающихся с задержкой психического развития 7.1 — наиболее 

многочисленная среди детей с ОВЗ и неоднородная по составу группа 

школьников. Все обучающиеся с задержкой психического развития 

испытывают в той или иной степени выраженные затруднения  в усвоении 

учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными 

способностями (отмечаются нарушения внимания, памяти, в том числе, и 

двигательной, восприятия и других  познавательных процессов, умственной 

работоспособности), замедленным темпом   либо неравномерным 

становлением познавательной деятельности, трудностями произвольной 

саморегуляции  и самоконтроля, нарушениями в организации и 



целенаправленности деятельности или поведения, специфическими 

расстройствами  психологического развития (школьных навыков, речи и др.). 

Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и общей 

моторики, зрительного восприятия и пространственной ориентировки, 

умственной работоспособности и эмоциональной сферы. Обучаемость 

удовлетворительная, но часто избирательная и неустойчивая, зависящая от 

уровня сложности и субъективной - привлекательности вида деятельности, а 

также от актуального эмоционального состояния. 

Данная  рабочая программа по физической культуре для обучающихся с 

задержкой психического развития 7.1 направлена на укрепление здоровья 

детей, совершенствование их физического развития, формирование у них 

общей культуры, обеспечивающей  разностороннее развитие их личности в 

соответствии с принятыми нравственными и социокультурными ценностями, 

овладение учебной деятельностью — усвоение определѐнных знаний по 

физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и навыков, 

формирование приѐмов деятельности, необходимых для коррекции 

недостатков развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения. 

Целью адаптированной программы по физической культуре с ЗПР 7.1 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие творческой самостоятельности  посредством 

освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности, 

создание оптимальных условий для развития эмоционально - волевой, 

двигательной сфер.                                                                                                                

В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей 

направленностью не только совершенствуются физические качества, но и 

активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность, гармонизация личности ребенка с ЗПР 7.1 

 

Освоение физической культуры в школе по программе ЗПР 7.1 направлено на 

реализацию следующих задач: 

 - укрепление здоровья, профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, 

дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата, содействие 

гармоническому физическому развитию; 



- освоение двигательных навыков и умений, необходимых для 

нормальной жизнедеятельности, 

- развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня, 

установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 

Коррекционные задачи физической культуры  программы ЗПР 7.1 

заключаются в формировании жизненных компетенций: 

- исправление недостатков физического и психического развития 

посредством специальных упражнений; 

- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

- овладение ребѐнком основными представлениями о собственном теле, 

возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях 

компенсации; 

- формирование понимания связи телесного самочувствия с

 настроением, собственной активностью, самостоятельностью и 

независимостью; - овладение умениями включаться в занятия, дозировать 

физическую нагрузку. 

 

              СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА . 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность с общеразвивающей и коррекционной 



направленностью. В процессе овладения этой деятельностью корригируются 

психофизические качества, укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определѐнные двигательные действия, 

активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы 

занятий физическими упражнениями и спортом, создаѐт максимально 

благоприятные условия для раскрытия, развития и коррекции не только 

физических, но и духовных способностей ребѐнка, его самоопределения, 

формирование физической культуры  личности. 

Физическая культура в классах для детей с задержкой психического развития 

ориентирована на создание благоприятных двигательно-игровых условий для 

самопроизвольной реализации детьми их естественного двигательного 

потенциала.  Свободная  двигательная  активность позволяет  ребенку 

испытывать радость от физических упражнений; трансформирует их из чисто 

механических в реабилитационно - лечебные, освобождая от чувства 

тревожности, зажатости, страха. Организация творческой деятельности 

учащихся на уроках физической культуры позволяет увидеть характер 

ребѐнка, найти индивидуальный подход к нему с учѐтом пола, возраста, 

темперамента, его интересов и потребности в данном роде деятельности, 

выявить и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов 

спортивно-творческой направленности для детей с задержкой психического 

развития создаѐт основу «коррекционно- развивающей» и «развивающейся» 

деятельности, обеспечивает широкий комплекс психолого-педагогических 

влияний на процессы развития, обучения и воспитания детей и формирует 

базу для физического совершенствования. 

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся 

с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм.                                                                          

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представляются соответствующими 

тематическими разделами: «Знания о физической культуре» «Основы 

здорового образа жизни», «Организация здорового образа жизни», 

«Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью», 



«Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные 

игры», «Лыжная подготовка». 

Программный материал отражает все современные запросы общества: 

приобщение  детей и подростков к занятиям физической культурой  и 

спортом, воспитание национально – культурных ценностей и традиций, 

предоставление равных возможностей, в том числе для детей с нарушением 

состояния здоровья, повышение  уровня физической подготовленности 

обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования 

Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

Программа рассчитана на один год обучения. На курс «Физическая 

культура» 5 класс отводится  68 ч (2 раза в неделю). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

АООП ООО  обучающихся с ЗПР определяет уровень овладения 

предметными результатами: базовый уровень (обязательный минимум 

содержания основной образовательной программы) – является обязательным 

для всех обучающихся с задержкой психического развития. 

Освоение АООП ООО (вариант 7.1) обеспечивает достижение 

обучающимися с ЗПР трех видов результатов: личностных, метапредметных 

и предметных. 

Личностные результаты освоения АООП ООО обучающимися с ЗПР 

включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) 

компетенции, социально значимые ценностные установки, необходимые для 

достижения основной цели современного образования ― введения 

обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими социо- культурным опытом. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых  образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты освоения АООП 

ООО должны отражать: 



1)   формирование основ российской гражданской идентичности, чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей 

многонационального российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностных ориентаций; 

2)   формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и 

религий;                                                                                                                                  

3)   формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

 4)  овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся 

и развивающемся мире; 

5)   принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов 

учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

6)    развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, 

в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

7)    формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8)    развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;                                                                                                                                      

9)    развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

10)   формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

 

Метапредметные  результаты  освоения АООП ООО  включают освоенные 

обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями (составляющими основу умения учиться) и межпредметными 

знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и 



готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего 

образования. 

С учетом индивидуальных  возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР  метапредметные результаты освоения 

АООП ООО должны отражать: 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

2) освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

3) формирование умения планировать, контролировать и

 оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

4) формирование умения понимать причины успеха

 (неуспеха) учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

 К концу обучения в 5 классе у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и 

физической подготовленности с возрастными стандартами, находить 

общие и отличительные особенности;  

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных 

стандартов, приводить примеры физических упражнений по их 

устранению;  

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: 

на профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и 

выносливости. 

 
 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить 

ранее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе 

учебного диалога; 



 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем 

и обучающимися, применять термины при обучении новым 

физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической 

культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и 

самостоятельность при выполнении учебных заданий;  

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и 

с учѐтом собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях 

физической культурой, проявлять стремление к развитию физических 

качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
 

Предметные результаты освоения АООП НОО с учетом специфики 

содержания предметных областей включают освоенные обучающимися 

знания и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность 

их применения. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР предметные результаты должны отражать: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.);                                                                              

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и других), показателей развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). 

 

5 КЛАСС 



К концу обучения в 5 классеобучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с 

подготовкой к труду и защите Родины;  

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем;  

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу 

при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости;  

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и 

лѐгкой атлетикой, лыжной подготовкой;  

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае 

необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо 

освоенных упражнений (с помощью учителя);  

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с 

разбега способом напрыгивания; 

 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом 

исполнении под музыкальное сопровождение;  

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр 

баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, 

демонстрировать приросты в их показателях.



• выполнять  упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину 

нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

Особенностью преподавания предмета с ЗПР 7.1, является направленность на 

реализацию принципа 

вариативности, дающего возможность подбирать содержание учебного 

материала в соответствии с психофизическими, возрастно-половыми 

особенностями учащихся.  Работа по коррекции недостатков физического 

развития и двигательных способностей представляет собой сложный 

процесс, поэтому важной особенностью преподавания уроков физкультуры 

является использование системного подхода к применению разнообразных 

форм, средств, путей и методов физического воспитания, способов 

дозирования нагрузок, индивидуальный и дифференцированный подходы, но 

имеющий единую целевую направленность на коррекцию и развитие 

двигательной сферы ребенка. 

Для усиления коррекционной направленности на двигательную сферу и 

повышение роли процесса физического воспитания в равностороннем, 

гармоничном развитии детей с задержкой психического развития (за счѐт 

развития речи, мышления, познавательной активности) широко используется 

применение на уроках: 

―Корригирующие упражнения‖- (пальчиковая, дыхательная гимнастики; 

гимнастика для глаз; ритмические; использование фитболов) 

―Коррекционные игры‖ - (музыкально – двигательные дидактические; 

познавательные; коммуникативные; игры с речевым сопровождением), 

―Нестандартные приемы‖- ( хромотерапия., музыкотерапия, релаксация, 

психогимнастика ,игротерапия ) 

 



Организация творческой деятельности обучающихся на уроках физической 

культуры позволяет увидеть характер ребѐнка, найти индивидуальный 

подход к нему с учѐтом пола, возраста, темперамента, его интересов и 

потребности в данном роде деятельности, выявить и развить его творческий 

потенциал. Соблюдение принципов спортивно-творческой направленности 

для детей с задержкой психического развития, создаѐт основу 

«коррекционно-развивающей» и «развивающейся» деятельности, 

обеспечивает широкий комплекс психолого- педагогических влияний на 

процессы развития, обучения и воспитания детей и формирует базу для 

физического совершенствования.                                                                      

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, 

выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными 

движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с 

предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний 

обруч, большой обруч). 

 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание вразличныхи.п. сидя, стоя, 

лежа; глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; 

дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть 

руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков 

на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения 

у гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной 

и затылком по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной 

осанки при выполнении различных движений руками; упражнения в 

движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего 

человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как 

петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», 

«забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», 

«полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с 

различными движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на 

носки и опускание на пятки с мешочком на голове; 

 



Упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба 

назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц 

спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для 

укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны: 

«Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на укрепление мышц тазового 

пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», 

«серп», «окно», «маляр», «мельница»,«кораблик», «ходьба», «лошадка», 

«медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо 

и влево,катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед 

по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы;  

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными 

набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание 

партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, 

подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми 

мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в 

стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной 

рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, 

удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, 

вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в 

шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между 

различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все 

задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по 

показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ 

п/

п  

 

Наименовани

е разделов и 

тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всег

о  

 

Контрольн

ые работы  

 

Практическ

ие работы  

 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 3    
https:\\ 

rosuchebnik.ru\material. 



Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельн

ой 

деятельности 

 5    РЭШ 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительн

ая 

деятельность 

 6    РЭШ 

Итого по разделу  6   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

 8    

http;//www.teoriya.ru/fkv

ot/ 

 

2.2 

Лѐгкая 

атлетика 

(модуль 

"Легкая 

атлетика") 

 8    

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

 10    

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

2.4 

Спортивные 

игры. 

Баскетбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 12    

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

2.5 

Спортивные 

игры. 

Волейбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 10    

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

2.6 
Спортивные 

игры. Футбол 
 10    

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 



(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса 

ГТО (модуль 

"Спорт") 

 30    

www.gto.ru (сайт ГТО) 

Итого по разделу  88   

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 102   0   0   

 

 



 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

                        Количество часов 
Дата 

изучени

я  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практич

еские 

работы  

 

1 
Физическая культура в основной 

школе 
 1     

https:\\ 

rosuchebnik.ru\material. 

2 
Физическая культура и здоровый 

образ жизни человека 
 1     

http;//www.teoriya.ru/fkvot/ 

 

3 Стартовая диагностика  1   1   

4 Режим дня  1      

5 
Наблюдение за физическим 

развитием 
 1     

https:\\ 

rosuchebnik.ru\material. 

6 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий 
 1      

7 Определение состояния организма  1      

8 
Составление дневника по 

физической культуре 
 1      

9 Упражнения утренней зарядки  1      

10 
Оздоровительные мероприятия в 

режиме учебной деятельности 
 1      

11 
Оздоровительные мероприятия в 

режиме учебной деятельности 
 1      



12 Упражнения на развитие гибкости  1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

13 
Упражнения на развитие 

координации 
 1      

14 
Упражнения на формирование 

телосложения 
 1      

15 
Кувырок вперѐд и назад в 

группировке 
 1      

16 Кувырок вперѐд ноги «скрестно»  1      

17 
Кувырок назад из стойки на 

лопатках 
 1      

18 Опорные прыжки  1      

19 Опорные прыжки  1      

20 
Упражнения на низком 

гимнастическом бревне 
 1      

21 
Упражнения на гимнастической 

лестнице 
 1      

22 
Упражнения на гимнастической 

скамейке 
 1      

23 Бег на длинные дистанции  1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

24 Бег на длинные дистанции  1      

25 Бег на короткие дистанции  1      

26 Бег на короткие дистанции  1      

27 Прыжок в длину с разбега способом  1      



«согнув ноги» 

28 
Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» 
 1      

29 
Метание малого мяча в 

неподвижную мишень 
 1      

30 Метание малого мяча на дальность  1      

31 
Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1     

https:\\ 

rosuchebnik.ru\material. 

32 
Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1      

33 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

34 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

35 
Подъѐм в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
 1      

36 
Подъѐм в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
 1      

37 Спуск на лыжах с пологого склона  1      

38 Спуск на лыжах с пологого склона  1      

39 

Преодоление небольших 

препятствий при спуске с пологого 

склона 

 1      

40 

Преодоление небольших 

препятствий при спуске с пологого 

склона 

 1      

41 Техника ловли мяча  1      



42 Итоговая работа за 1 полугодие  1   1   

43 Техника передачи мяча  1     
http;//www.teoriya.ru/fkvot/ 

 

44 Техника передачи мяча  1      

45 Ведение мяча стоя на месте  1      

46 Ведение мяча стоя на месте  1      

47 Ведение мяча в движении  1      

48 Ведение мяча в движении  1      

49 

Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места 

 1     
http;//www.teoriya.ru/fkvot/ 

 

50 

Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места 

 1      

51 Технические действия с мячом  1      

52 Технические действия с мячом  1      

53 Прямая нижняя подача мяча  1      

54 Прямая нижняя подача мяча  1      

55 Приѐм и передача мяча снизу  1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

56 Приѐм и передача мяча снизу  1      

57 Приѐм и передача мяча сверху  1      

58 Приѐм и передача мяча сверху  1      

59 Технические действия с мячом  1      



60 Технические действия с мячом  1      

61 Технические действия с мячом  1      

62 Технические действия с мячом  1      

63 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1      

64 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1      

65 
Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 
 1      

66 
Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 
 1      

67 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

68 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1      

69 
Ведение футбольного мяча «по 

кругу» 
 1      

70 
Ведение футбольного мяча «по 

кругу» 
 1      

71 
Ведение футбольного мяча 

«змейкой» 
 1      

72 Обводка мячом ориентиров  1      

73 

История ВФСК ГТО и ГТО в наши 

дни. Правила выполнения 

спортивных нормативов 3 ступени. 

Физическая подготовка 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 



74 

Правила ТБ на уроках при 

подготовке к ГТО. ЗОЖ. Первая 

помощь при травмах 

 1      

75 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

30м. Эстафеты 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 

76 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

30м. Эстафеты 

 1      

77 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1      

78 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1      

79 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 

2 км. Подводящие упражнения 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 

80 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 

2 км. Подводящие упражнения 

 1      

81 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

82 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      



83 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на 

полу. Эстафеты 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 

84 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на 

полу. Эстафеты 

 1      

85 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

86 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

87 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1      

88 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

 1      



гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

89 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок 

в длину с места толчком двумя 

ногами. Эстафеты 

 1      

90 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок 

в длину с места толчком двумя 

ногами. Эстафеты 

 1      

91 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

92 
Практическая работа в рамках 

промежуточной итоговой аттестации 
 1   1   

93 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

 1     

http://ru.sport-wiki.org/ 

(Виды спорта) 

 

94 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

 1      

95 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

96 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 
 1      



Челночный бег 3*10м. Эстафеты 

97 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег 30 м. 

подвижные игры 

 1      

98 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО:  бег 30 м 

Подвижные игры 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 

99 

Летний фестиваль ГТО. (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1      

100 

Летний фестиваль ГТО. (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1     

www.gto.ru (сайт ГТО) 

101 

Зимний фестиваль ГТО. (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1      

102 

Зимний фестиваль ГТО. (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 102   0   4  

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

«Физическая культура» 5 класс: учебник для общеобразовательных 

организаций / А.П. Матвеев . 2019г. 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1.«Физическая культура» 5 класс: учебник для общеобразовательных 

организаций / А.П. Матвеев . 2019г                                                                             

2. «Современные педагогические технологии на уроке физической 

культуры» Т.В. Петрова.                                                                                            

3. Конструктор рабочих программ 

 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

 

https:\\ rosuchebnik.ru\material. 

http;//www.teoriya.ru/fkvot/ 

HTTP://RU.SPORT-WIKI.ORG/ (ВИДЫ СПОРТА) 

РЭШ 


