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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» разработана для образовательных организаций, реализующих 

адаптированные основные общеобразовательные программы основного  

общего образования для обучающихся с ЗПР. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего 

образования (утвержден приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31 мая 2021 г. № 287) и Примерной адаптированной основной 

образовательной программой основного общего образования обучающихся с 

задержкой психического развития (одобрена решением Федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 18 

марта 2022 г. № 1/22). 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

На уровне основного общего образования учебная дисциплина 

«Адаптивная физическая культура» относится к предметной области 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности».  

 В учебном плане количество часов на изучение учебного предмета 

«Адаптивная физкультура» составляет  2 часа в неделю, третий час может 

быть реализован за счет часов части, формируемой участниками 

образовательных отношений, за счет включения обучающихся во 

внеурочную деятельность по направлениям – физкультурно-спортивное и 

оздоровительное.  

Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» на уровне основного общего 

образования, за пять учебных  лет составляет 510 часов при проведении 3 

уроков адаптивной физической культуры в неделю (по 102 часа ежегодно). 

 

Особенности двигательного и личностного развития обучающихся с ЗПР 

на уровне основного общего образования 

 

Физическое развитие обучающихся с ЗПР близко к норме во внешнем 

проявлении. На уровне основного общего образования у обучающихся 

сохраняются статические нарушения, нарушения в развитии основных 

движений и мелкой моторики, нарушения осанки и координации и др.  

Сложно  формируется контроль за двигательными действиями, в  связи с чем 

возникают проблемы в формировании произвольных движений,  

координированности, ориентировки в пространстве.  

Нарушение коммуникации у обучающихся может способствовать 

развитию негативных личностных отношений и антисоциальных тенденций в 

подростковом возрасте. Для них характерны: слабость волевых усилий, 



несамостоятельность, внушаемость. Характеристики внимания с возрастом 

улучшаются, но по-прежнему не стабильны.  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, 

содержание и формы организации занятий. Система дополнительного 

обучения физической культуре, организация спортивной работы в 

общеобразовательной организации. 

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 обучающихся, 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 еѐ 

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 вперѐд и назад в группировке, кувырки вперѐд 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°, лѐгкие подпрыгивания, подпрыгивания 

толчком двумя ногами, передвижение приставным шагом (девочки). 

Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом 

правым и левым боком, лазанье разноимѐнным способом по диагонали и 

одноимѐнным способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке 

правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лѐгкая 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 трѐх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты 

на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции, 

подъѐм 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, приѐм 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 лѐгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

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. 
 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

3.3. Планируемые результаты освоения программы 

 

Планируемые результаты освоения программы представлены на 

уровень образования. Распределение указанных результатов по годам 

обучения определяется Адаптированной основной общеобразовательной 

программой основного общего образования обучающихся с ЗПР, 

разработанной образовательной организацией. 

Личностные результаты освоения 

 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к 

спортивному прошлому и настоящему многонационального народа России,  

осознание и ощущение личностной сопричастности спортивной 

составляющей жизни российского народа). Знание истории спорта, 

знаменитых спортсменов России и мира.  

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к занятиям  адаптивной физической 

культурой; готовность и способность осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов. 



3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении 

моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам при выполнении 

физических упражнений и в совместной спортивной деятельности.  

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное, спортивное 

многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

физическим возможностям другого человека, к его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания. 

6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на 

уроках «Адаптивная физическая культура».  

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях. 

8. Развитость эстетического сознания через освоение понимания 

красоты движения и человека.  

9. Сформированность основ экологической культуры, 

соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие 

опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 

практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к занятиям 

туризмом, в том числе экотуризмом). 

 

Метапредметные результаты 

 

● систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию по истории спорта, теоретическим основам 



адаптивной физической культуры, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

● заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: 

составление режима дня, программы тренировок и т.д. 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

● анализировать существующие и планировать будущие 

образовательные результаты по предмету «Адаптивная физическая 

культура»; 

● определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых 

образовательных результатов; 

● идентифицировать препятствия, возникающие при достижении 

собственных запланированных образовательных результатов в части 

физического совершенствования; 

● выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать 

гипотезы, в отдельных случаях — прогнозировать конечный результат; 

● ставить цель и формулировать задачи собственной 

образовательной деятельности с учетом выявленных затруднений и 

существующих возможностей; 

● обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для 

достижения образовательных результатов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в 

том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач на уроках по адаптивной 

физической культуре. Обучающийся сможет: 

● определять необходимые действия в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 



● обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных 

способов решения учебных задач; 

● определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, 

условия для выполнения учебной и задачи; 

● выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

оптимальные ресурсы для совершенствования двигательных функций; 

● планировать и корректировать свое физическое развитие. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией на занятиях по адаптивной физической культуре. Обучающийся 

сможет: 

● различать результаты и способы действий при достижении 

результатов; 

● определять совместно с педагогом критерии достижения 

планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

● отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою 

деятельность, осуществлять самоконтроль на уроках по адаптивной 

физической культуре; 

● работая по своему плану, вносить коррективы в текущую 

деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения 

запланированных характеристик/показателей результата; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

● определять критерии правильности (корректности) выполнения 

упражнения; 

● обосновывать достижимость выполнения упражнения 

выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и 

доступных внешних ресурсов; 



● фиксировать и анализировать динамику собственных 

образовательных результатов.  

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия 

решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности. Обучающийся сможет: 

● анализировать собственную деятельность на уроках по 

адаптивной физкультуре и деятельность других обучающихся в процессе 

взаимопроверки; 

● соотносить реальные и планируемые результаты двигательного 

развития и делать выводы о причинах его успешности/эффективности или 

неуспешности/неэффективности; 

● определять, какие действия по решению учебной задачи или 

параметры этих действий привели к правильному выполнению физического 

упражнения; 

● демонстрировать приемы регуляции собственных 

психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное, по аналогии) и делать выводы на основе содержания предмета 

«Адаптивная физическая культура». Обучающийся сможет: 

● подбирать соответствующие термины к упражнению, движению 

или спортивному инвентарю; 

● выделять общий признак или отличие двух или нескольких 

упражнений, объяснять их сходство или отличия; 

● объединять движения, упражнения в группы по определенным 

признакам, сравнивать, классифицировать; 

● различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 



● выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений 

или событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых явлений или 

событий; 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и 

символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

● обозначать символом и знаком движение; 

● определять логические связи между движениями, обозначать 

данные логические связи с помощью знаков в схеме выполнения 

упражнения; 

● строить схему, алгоритм действия, исправлять или 

восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания 

о физическом упражнении, к которому применяется алгоритм; 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

● находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с 

целями изучения теоретических основ адаптивной физической культуры); 

Коммуникативные УУД 

9. Умение организовывать учебное сотрудничество с педагогом и 

совместную деятельность с педагогом и сверстниками на уроках 

«Адаптивная физическая культура»; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение. Обучающийся сможет: 

● определять возможные роли в совместной деятельности; 

● играть определенную роль в совместной деятельности; 

● организовывать эффективное взаимодействие в группе 

(определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и 

т. д.); 

  



Предметные результаты 

Требования к процессу и планируемым результатам занятий с учетом 

психофизических возможностей обучающегося с задержкой 

психического развития 

 

Модуль / 

тематический 

блок  

Разделы   

Требования к процессу и планируемым 

результатам занятий  

  Предметные примерные планируемые 

результаты 

Знания о 

физической 

культуре 

 - Объясняет роль и значение адаптивной 

физической культуры в развитии общества и 

человека, цели и принципы современного 

олимпийского движения, его роль и значение в 

современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта высших 

достижений; 

- объясняет  роль и значение занятий адаптивной 

физической культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, 

ведении здорового образа жизни. 

- знает требования ГТО. 

Характеризует: 

- индивидуальные особенности физического и    

психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных 

органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной 



направленности и контроля их эффективности; 

- особенности содержания и направленности 

различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Обучение 

основным 

гимнастическим 

элементам  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

-Выполняет построение в шеренгу и колонну по 

команде; 

- осуществляет расчет в шеренге и колонне по 

одному; на 1-й, 2-й; 

- выполняет упражнения по памяти со словесным 

пояснением учителя; 

- выполняет серию действий; 

- запоминает несколько движений на слух и 

воспроизводит их; 

- выполняет несложные перестроения, связанные с 

необходимостью логического мышления; 

- знает пространственные понятия «лево-право», 

«вперед-назад», «верх-низ»; 

- выполняет усложняющие задания педагога в 

процессе ходьбы и бега; 

- выполняет упражнения на координацию и 

равновесие без опоры на месте и в движении; 

- проговаривает порядок выполнения действия 

«про себя» и в соответствии с проговариванием 

выполняет действие. 

 Обучение 

элементам 

акробатики  

- Выполняет упражнения с осуществлением 

самоконтроля, парного контроля, с 

проговариванием; 

- включает в работу нужные группы мышц 

(допустима помощь педагога в построении 

правильного положения тела при выполнении 

упражнения); 

- удерживает позу при выполнении упражнений на 

развитие статической координации несколько 

секунд; 



- выполняет на память серию упражнений; 

- выполняет упражнение под самостоятельный счет 

с контролем педагога; 

- включает в работу нужные группы мышц 

(допустима помощь педагога в построении 

правильного положения тела при выполнении 

упражнения); 

- удерживает позу с сохранением объема движения 

при выполнении упражнений на развитие 

статической координации 10 секунд; 

- выполняет на память серию из 5-7 упражнений. 

 

 Общеразвивающие 

упражнения с 

предметами 

 

- Применяет приемы страховки и самостраховки во 

время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; приемы массажа и самомассажа; 

- выполняет упражнение целостно со словесным 

сопровождением; 

 - знает назначение спортивного инвентаря, 

проговаривает его; 

- включает в работу нужные мышцы групп 

(допустима помощь педагога в построении 

правильного положения тела при выполнении 

упражнения); 

- выполняет упражнения на координацию и 

равновесие без опоры на месте и в движении. 

 



Легкая 

атлетика 

Обучение технике 

ходьбы и бега  

  

  

  

  

  

  

  

  

- Соблюдает правила профилактики травматизма и 

оказания первой помощи при травмах и ушибах, 

проговаривает их; 

- четко выполняет упражнения с опорой на 

словесную инструкцию; 

- проговаривает порядок выполнения действия 

«про себя» и в соответствии с этим выполняет 

действие; 

- удерживает правильную осанку при ходьбе и 

беге; 

- выполняет упражнения по чередованию работы 

рук и ног (например, чередует хлопок с шагом); 

- удерживает позу при выполнении упражнений на 

развитие статической координации 10 секунд; 

- по инструкции выполняет упражнение со сменой 

темпа выполнения; 

- выполняет дыхательные  упражнения  разными  

способами: грудное  и диафрагмальное дыхание, 

медленное и быстрое, поверхностное и глубокое. 

 

 Обучение 

метанию малого 

мяча  

- Выполняет упражнения с осуществлением 

самоконтроля, парного контроля; 

- определяет эффективность занятий физическими 

упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

дозировку физической нагрузки и направленность 

воздействий; 

- выполняет упражнение целостно; 

- включает в работу нужные мышцы групп 

(допустима помощь педагога в построении 

правильного положения тела при выполнении 

упражнения); 

-  выполняет на память серию из 5-7 упражнений; 

- выполняет манипуляции с предметами (например, 



жонглирование). 

Спортивные 

игры 

Обучение игре в 

волейбол, 

баскетбол, футбол  

- Играет по правилам без облегчений. 

Соблюдает правила: 

- культуры поведения и взаимодействия во время   

коллективных занятий и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой 

помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использования спортивного 

инвентаря на занятиях физической культурой; 

- проводит спортивные соревнования с 

обучающимися младших классов;  

-проводит судейство соревнований по одному из 

видов спорта. 

 

Лыжная 

подготовка   

Обучение 

основным 

элементам лыжной 

подготовки  

Соблюдает правила: 

-  культуры поведения и взаимодействия во время   

коллективных занятий и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой 

помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использования спортивного 

инвентаря на занятиях лыжной подготовкой; 

Проговаривает правила игр; 

Выполняет упражнение целостно, проговаривает 

последовательность действий; 

Удерживает правильную осанку при ходьбе и беге. 

 

Плавание Обучение 

основным 

элементам 

плавания  

Соблюдает правила: 

- личной гигиены и закаливания организма; 

- экипировки и использования спортивного 

инвентаря на занятиях физической культурой. 

-осуществления контроля за индивидуальным 

физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической 



работоспособностью, осанкой; 

- страховки и самостраховки во время занятий 

физическими упражнениями;  

- эффективности занятий физическими 

упражнениями (функциональное состояние 

организма и физическая работоспособность; 

дозировка физической нагрузки и направленность 

воздействий); 

 

Проговаривает порядок выполнения действия «про 

себя» и в соответствии с этим выполняет действие;  

Выполняет дыхательные  упражнения  разными  

способами: грудное  и диафрагмальное дыхание, 

медленное и быстрое, поверхностное и глубокое. 



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  

 
Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Способы самостоятельной 

деятельности 
 5    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 6    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Итого по разделу  6   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 8    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2.2 
Лѐгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 8    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2.3 Зимние виды спорта (модуль  10    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 



"Зимние виды спорта") 

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 12    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2.5 
Спортивные игры. Волейбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 10    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2.6 
Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 10    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2.7 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль "Спорт") 

 30    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Итого по разделу  88   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 102   0   0   



  ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Электронные цифровые 

образовательные ресурсы  

 
Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 
Физическая культура в основной 

школе 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

2 
Физическая культура и здоровый 

образ жизни человека 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

3 Олимпийские игры древности  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

4 Режим дня  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

5 
Наблюдение за физическим 

развитием 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

6 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

7 Определение состояния организма  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

8 
Составление дневника по 

физической культуре 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

9 Упражнения утренней зарядки  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

10 
Оздоровительные мероприятия в 

режиме учебной деятельности 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

11 
Оздоровительные мероприятия в 

режиме учебной деятельности 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 



12 Упражнения на развитие гибкости  1     

13 
Упражнения на развитие 

координации 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

14 
Упражнения на формирование 

телосложения 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

15 
Кувырок вперѐд и назад в 

группировке 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

16 Кувырок вперѐд ноги «скрестно»  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

17 
Кувырок назад из стойки на 

лопатках 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

18 Опорные прыжки  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

19 Опорные прыжки  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

20 
Упражнения на низком 

гимнастическом бревне 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

21 
Упражнения на гимнастической 

лестнице 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

22 
Упражнения на гимнастической 

скамейке 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

23 Бег на длинные дистанции  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

24 Бег на длинные дистанции  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

25 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

26 Бег на короткие дистанции  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

27 
Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

28 
Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

29 
Метание малого мяча в 

неподвижную мишень 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

30 Метание малого мяча на дальность  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

31 

Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным 

ходом 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

32 

Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным 

ходом 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

33 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

34 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

35 
Подъѐм в горку на лыжах 

способом «лесенка» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

36 Подъѐм в горку на лыжах  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



способом «лесенка» http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

37 Спуск на лыжах с пологого склона  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

38 Спуск на лыжах с пологого склона  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

39 

Преодоление небольших 

препятствий при спуске с пологого 

склона 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

40 

Преодоление небольших 

препятствий при спуске с пологого 

склона 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

41 Техника ловли мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

42 Техника ловли мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

43 Техника передачи мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

44 Техника передачи мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

45 Ведение мяча стоя на месте  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

46 Ведение мяча стоя на месте  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

47 Ведение мяча в движении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

48 Ведение мяча в движении  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

49 

Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

50 

Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

51 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

52 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

53 Прямая нижняя подача мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

54 Прямая нижняя подача мяча  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

55 Приѐм и передача мяча снизу  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

56 Приѐм и передача мяча снизу  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

57 Приѐм и передача мяча сверху  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

58 Приѐм и передача мяча сверху  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

59 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

60 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

61 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

62 Технические действия с мячом  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

63 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

64 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

65 
Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

66 
Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

67 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

68 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

69 
Ведение футбольного мяча «по 

кругу» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

70 
Ведение футбольного мяча «по 

кругу» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

71 
Ведение футбольного мяча 

«змейкой» 
 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

72 Обводка мячом ориентиров  1    
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

73 

История ВФСК ГТО и ГТО в наши 

дни. Правила выполнения 

спортивных нормативов 3 ступени. 

Физическая подготовка 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

74 

Правила ТБ на уроках при 

подготовке к ГТО. ЗОЖ. Первая 

помощь при травмах 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

75 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

30м. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

76 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

30м. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

77 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

78 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 



79 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс 

на 2 км. Подводящие упражнения 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

80 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс 

на 2 км. Подводящие упражнения 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

81 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

82 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

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    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

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    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

85 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. 

Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 



86 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. 

Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

87 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

88 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

89 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

90 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

91 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

92 Правила и техника выполнения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

93 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

94 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

95 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

96 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м. Эстафеты 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

97 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Плавание 50м. Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

98 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Плавание 50м. Подвижные игры 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

99 

Летний фестиваль ГТО. (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 



100 

Летний фестиваль ГТО. (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

101 

Зимний фестиваль ГТО. (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

102 

Зимний фестиваль ГТО. (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 3 ступени 

 1    

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 102   0   0  



 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

  Учебник «Физическая культура. 5-7 классы»: учебник для 

общеобразоват.организаций под ред. М.Я. Виленского. – 11-е изд. – М.: 

Просвещение, 2021. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

  Физическая культура. Методические рекомендации. 5, 6, 7 классы : учеб. пособие 

для общеобразоват. организаций / М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин, Т. Ю. 

Торочкова ; под ред. М. Я. Виленского. — 4-е изд. — М. : Просвещение, 2021. — 

191 с. 

 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, 2021. – 208 с. 
 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

 

 

https://resh.edu.ru/
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  

  ПРОЦЕССА  

  УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ  

 

Наименование объектов и средств  

материально-технического оснащения 

Количес

тво 

Примечание 

Учебно-практическое оборудование  

Стенка гимнастическая 5  

Козел гимнастический 1  

Конь гимнастический 1  

Канат для лазанья с механизмом крепления 2  

Гантели наборные 2  

Перекладина гимнастическая 2  

Скамейка гимнастическая жесткая (2 м; 4 м) 2  

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

  

Мячи: набивные 1 и 2 кг, малый (теннисный), малый (мягкий), 

баскетбольные, волейбольные, футбольные, гандбольные 
15 

 

Палка гимнастическая 10  

Скакалка детская 10  

Мат гимнастический 3  

Гимнастический подкидной мостик 2  

Кегли 10  

Обруч пластиковый детский, гимнастический    

Планка для прыжков в высоту 1  

Стойка для прыжков в высоту 2  

Флажки: разметочные с опорой, стартовые   

Лента финишная   

Дорожка разметочная резиновая для прыжков   

Рулетка измерительная 1  

Лыжи детские (с креплениями и палками) 15  

Щит баскетбольный тренировочный 2  

Сетка для переноса и хранения мячей 2  

Жилетки игровые с номерами 20  

Волейбольная стойка универсальная 2  

Сетка волейбольная 1  

Ворота для мини-футбола 2  

Сетка для ворот мини-футбола 2  

Ворота для ручного мяча 2  

Игры и игрушки  

Стол для игры в настольный теннис 1  

Сетка и ракетки для игры в настольный теннис 2  

Футбол    

 

 



 

ЛИСТ ВНЕСЕНИЯ ИЗМЕНЕНИЙ 

 

№ урока 

по ТП 

Темы уроков Количество часов Способ корректировки Причина корректировки 

по плану фактически 
      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 


