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І. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Нормативные правовые документы, на основании которых разработана рабочая 

программа. 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для 5   класса составлена в 

соответствии: 

1.1.1. с нормативными правовыми документами федерального уровня: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в 

Российской Федерации» 

 Федеральным  государственным  образовательным стандартом  основного  общего  

образования,  утвержденного  приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации, от 17 декабря 2010 г.  №  1897  «Об  утверждении  и  

введении  в  действие  федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего  образования» (с  изменениями  от  29  декабря  2014  г.  № 1644,  

от 31 декабря 2015 г. № 1577); 

 Федеральным базисным учебным планом, утв. приказом МО РФ от 09 марта 2004 

г. №1312; 

 приказом Департамента образования и молодёжной политики  ХМАО-Югры от  

25.05.2020 № 729 «Об утверждении регионального плана мероприятий по 

реализации Концепции   преподавания  учебного  предмета  «Физическая 

культура»  в  образовательных  организациях  Российской Федерации,  

реализующих  основные  общеобразовательные  программы,  на 2020-2024  годы» 

 приказом Комитета по образованию Администрации Ханты-Мансийского района 

от 30.06.2020 №06-Пр-404-О «Об утверждении муниципального плана 

мероприятий  по реализации Концепции преподавания учебного предмета 

«Физическая культура» в общеобразовательных организациях Ханты-Мансийского 

района на 2020-2024 годы» 

 Стратегией развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 Письмом Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499 «О продукции мониторинга 

физического развития обучающихся» 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 

программа по физической культуре  5-8 класс. - М.: Просвещение, 2010 год); 

 примерными рабочими программами (Предметная линия учебников М. 

Я.Виленского, В. И.Ляха 6 класс, 2013год) 

 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания 

обучающимся 1-11  классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010 

г.). 

1.1.2. с нормативными правовыми документами уровня образовательной 

организации: 

 Уставом МКОУ ХМР СОШ с. Кышик; 

 Адаптированной основной образовательной программой основного общего 

образования для обучающихся с УО 

 Положением о рабочей программе 

 

Цели и задачи реализации программы. 

  Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной 



системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область 

учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели. 

  Цель школьного образования по физической культуре —  формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

  Образовательный процесс физической культуры в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающимся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности обучающихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение меж предметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 



физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Согласно СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 проводится  2 урока  физической культуры в 

неделю, предусмотренных в объеме максимально допустимой недельной нагрузки 

для увеличения двигательной активности обучающихся) 

Место учебного предмета в учебном плане ОО 

На учебный предмет «Физкультура» в 5  классе используя 2 часа в неделю (68 часа 

в год) 

Формы промежуточной аттестации: сдача нормативов, обучающиеся 

подготовительной группы аттестуются по текущим оценкам. 

 

 

 

ІІ. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Личностные результаты  

          Освоение курса «Физкультура» вносит существенный вклад в достижение 

личностных результатов начального образования.   Личностные универсальные 

учебные действия обеспечивают ценностно-смысловую ориентацию обучающихся 

(умение соотносить поступки и события с принятыми этическими принципами, знание 

моральных норм и умение выделить нравственный аспект поведения) и ориентацию в 

социальных ролях и межличностных отношениях. В соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом сформированность универсальных 

учебных действий у обучающихся на уровне начального общего образования должна быть 

определена на этапе завершения обучения в начальной школе.  

У выпускника будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия 

образца «хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебно – познавательные и внешние мотивы; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности; 

– учебно – познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой частной задачи; 

– способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

– основы гражданской  идентичности в форме осознания «Я» как гражданина России, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание 

ответственности человека за общее благополучии, осознание своей этнической 

принадлежности;  

– ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей; 



– развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения;  

– знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение, дифференциации 

моральных и конвенционных норм, развитие морального как переходного от 

доконвенциональных к конвенциональному уровню; 

– установка на здоровый образ жизни; 

– чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой; 

– эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

– внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, 

понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – 

познавательных мотивов и предпочтений социального способа оценки знаний; 

– выраженной устойчивой учебно – познавательной мотивации учения; 

– устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач; 

– адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

–   компетентности в реализации основ гражданской индентичности в поступках и 

деятельности; 

– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению 

моральных дилемм на основе учета позиции партнеров в общении, ориентации на их 

мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и 

этическим требованиям; 

– установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 

– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 

значимую сферу человеческой жизни; 

– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающих в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

 

Метапредметные результаты  

 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

сформированность универсальных учебных действий у обучающихся на уровне 

начального общего образования должна быть определена на этапе завершения обучения в 

начальной школе. 

Раздел «Регулятивные универсальные учебные действия» 

Выпускник научиться: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

– планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, 

в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый контроль по результату; 

– адекватно воспринимать оценку учителя; 

– различать способ и результат действия; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки; 



– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе 

его оценки и учета характера сделанных ошибок; 

– выполнять учебные действия в материализованной, громкоречевой и 

умственной форме.  

Выпускник получит возможность: 

– адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей, родителей и 

других людей по исправлению допущенных ошибок; 

– выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, 

определять качество и уровня усвоения; 

– устанавливать соответствие полученного результата поставленной цели; 

– соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата 

действия с требованиями конкретной задачи; 

– активизация  сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного 

конфликта; 

– концентрация воли для преодоления интеллектуальных затруднений и 

физических препятствий; 

– стабилизация эмоционального состояния для решения различных задач. 

Раздел «Познавательные универсальные учебные действия» 

Выпускник научиться: 

– осуществлять поиск информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

– использовать знаково – символические средства, в том числе модели и схемы для 

решения задач; 

– строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового чтения художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из текстов разных видов; 

– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериализацию и классификацию по заданным критериям; 

– устанавливать причинно – следственные связи; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях; 

– обобщать, т.е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда 

или класса единичных объектов на основе выделения сущностной связи; 

–   осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, 

выделения существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливать аналогии; 

– владеть общим приемом решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться:  

– создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

– моделировать, т.е. выделять и обобщенно фиксировать группы существенных 

признаков объектов с целью решения конкретных задач; 

– поиск и выделение необходимой информации из различных источников в 

разных формах (текст, рисунок, таблица, диаграмма, схема); 

– сбор информации (извлечение необходимой информации из различных 

источников; дополнение таблиц новыми данными; 

– обработка информации (определение основной и второстепенной информации;  



– запись, фиксация информации об окружающем мире, в том числе с помощью 

ИКТ, заполнение предложенных схем с опорой на прочитанный текст; 

– анализ информации; 

– передача информации (устным, письменным, цифровым способами); 

– интерпретация информации (структурировать; переводить сплошной текст в 

таблицу, презентировать полученную информацию, в том числе с помощью  ИКТ); 

– оценка информации (критическая оценка, оценка достоверности);  

– подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков; 

– анализ; 

– синтез;  

– сравнение;  

– сериация; 

– классификация по заданным критериям; 

– установление аналогий;  

– установление причинно-следственных связей;  

– построение рассуждения; 

– обобщение. 

Раздел «Коммуникативные универсальные учебные действия» 

Содержание и способы общения и коммуникации обусловливают развитие способности 

ребёнка к регуляции поведения и деятельности, познанию мира, определяют образ «Я» 

как систему представлений о себе, отношений к себе, использование средств языка и речи 

для получения и передачи информации, участие в продуктивном диалоге;     

самовыражение: монологические высказывания разного типа. 

Выпускник научиться: 

– допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера 

в общении и взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приводить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и 

видит, а что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнеров; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалоговой формой речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– слушать собеседника; 

– определять общую цель и пути ее достижения; 

– осуществлять взаимный контроль,  

– адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, 

– оказывать в сотрудничестве взаимопомощь;  

– аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в 



сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности, 

– прогнозировать возникновение конфликтов при наличии разных точек зрения  

– разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников; 

– координировать и принимать различные позиции во взаимодействии. 

 

Предметные результаты освоения учебного предмета по физкультуре 

 
Раздел «Знания о физической культуре» 
Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий 

физической культурой на физическое и личностное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их 

между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения трав-

матизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 
• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха 

на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения 

за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 
• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 
Выпускник научится: 
• 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); 

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных 

физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 



• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

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

• плавать, в том числе спортивными способами; 

• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 
 

 

 

 

 

ІІІ. Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 



Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию.. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

 

ІV. Календарно-тематическое планирование  

 

Часов 
Название темы/урока 

План Дата 

 Лёгкая Атлетика. 

1  Инстрнуктаж по т/б на уроках ф.к. 

2  Прыжки в длину с места. 

3  Строй элементы строя. Имитация прыжков ч/з нарты. 

4  Челночный бег 3х10 м. 

5  ОРУ с мячами.Челночный бег 3х10м. 



6  Прыжки прыжковые упр.Имитация прыжков ч/з нарты. 

7  Пресс за 30 секунд. 

8  Наклон вперёд сидя на полу. 

9  Тройной национальный прыжок. 

10  ОРУ с мячами.Низкий старт. стартовый разгон. 

11  Медленный бег 4 мин.Низкий старт. 

12  Бег 5 мин. Прыжки ч/з скамейки. 

13  Элементы Б/б 

14  ОФП. Элементы Б/б.Тройной национальный прыжок. 

15  Техника высокого старта.Бег 30 метров. 

16  Прыжок в длину с места.Элементы Б/Б. 

 Лыжная подготовка. 

17 
 

Т/Б на уроках лыжной подготовке. 

18   Прохождение дистанции 1 км. 

19   Ознакомление с техникой скользящего шага. 

20   Сов технику ведения мяча на месте и в шаге. 

21   Передача мяча двумя руками от груди. 

22   Элементы Б/б, передача мяча. 

23   Подъём на склон лесенкой,ёлочкой. 

24   Техника скользящего шага без палок,Спуск в низкой стоике. 

25   Техника спусков и подъёмов без палок. 

26   Элементы Б/б. 

27   Техника спусков и подъёмов. 

28   Прохождение дистанции 1 км. 

29   Проити раздельным стартом 1 км без учёта времени. 

30   Прыжковые упражнения. 

31   Игры эстафеты,Прыжковые упр. 

32   Упр на развитие равновесия. 

 Гимнастика. 

33   Т/Б на уроках гимнастики. 

34   Кувырок назад в группировке. 

35   Элементы акробатики. 

36   Строевые упр. 

37   Элементы Акробатики. 

38   Комплекс утренней гимнастики. 

39   Полоса препятствий с использованием элементов гимнастики. 

40   Игра мяч капитану. 

41   Полоса препятствий с использованием элементов гимнастики. 

42   ОФП,элементы строя, подвижные игры. 

43   Полоса препятствий. 

44   Отжимание от пола,Пионербол 

45   Торможение плугом К/у.игра пройди ворота. 

46   Прохождение дистанции 1,5 км. 

47   ОФП, развитие силы.Подвижные игры. 



48   На учебном круге повторить  скользящий шаг. 

49   Дист 2 км.(скользящий шаг). 

50   Техника ведения мяча с последующей передачей. 

51   дистанции 1 км.с переменной скоростью. 

52   Элементы Б/б. 

 Лёгкая атлетика. 

53   Т/б на уроках Л/А. строевые упр. 

54   Раз,Прыжок в высоту способом ножницы. 

55   Техника челночного бега. 

56   Прыжки в высоту способом ножницы. 

57   Челночный бег 3-10 метров. 

58   Прыжок в высоту способом ножницы. 

59   Прыжки в высоту.Прыжки через скакалку. 

60   ОФП силовая подготовка. 

61   Подтягивание на перекладине.Элементы Б/б. 

62   Бег с ускорениями по 15-20 метров. 

63   Тестирование на гибкость .развитие выносливости. 

64   Прыжок в длину разбега в шаге.Метание малого мяча на дальность. 

65   Бег 30 метров с высокого старта. 

66   Бег 60 метров.Прыжок в длину с разбега. 

67   Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность (к.у). 

68   Прыжок в длину с разбега (к.у). 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Уровень физической подготовленности 

 

5 класс  

Контрольные 

упражнения 

 
упражнения 

Уровень 

упражнения 

 

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 

 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

количество раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

количество раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 1U5 

Бег 1000 м (мин, с) 4,30 5,00 5,30 5,00 5,40 6,30 



Ходьба на лыжах 

1 км (мин, с) 

7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 
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