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1. Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 5 класса общеобразовательной школы базового уровня, разработана на основе нормативных правовых документов:

- ФГОС ООО – приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897;
- Федеральный закон «Об Образовании в Российской Федерации» № 273 от 29.12.2013 года;
· О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2010 г. № 889;

- Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04 2011г.);
- Указ Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе ГТО» №172 от 24.03.2014 года;
· Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения, М. «Просвещение», 2011;

· Примерные программы по учебным предметам Физическая культура 5-9 классы М. «Просвещение», 2010;

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 г. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р;

· Концепция Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р;

· Программа ориентирована на использование учебника «Физическая культура 5 класс» А.П. Матвеев, М., «Просвещение», 2011.

Рабочая программа полностью соответствует  Федеральному государственному образовательному стандарту ООО и составлена на основе авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2011 год, учебно-методического комплекса:
· В.И. Лях, А.А. Зданевич: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2008;
· В.И. Лях «Физическая культура» учебник для учащихся 5-9 классов. М.: Просвещение, 2008;
· А.П.Матвеев «Физическая культура», 5 класс. М.: Просвещение, 2014;
·   М.Я.Виленский «Физическая культура», 5-7 классы. М.: Просвещение, 2014;
Предмет «Физическая культура», в соответствии с требованиями ФГОС, входит в предметную область «Физическая культура» и является основой физического воспитания обучающихся. В программе учитываются регионально-национальные и этнокультурные особенности субъекта Российской Федерации, региона, округа и потребности в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, используются ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития, самореализации. 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Цель программы: освоение обучающимися основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-оздоровительной направленностью. 
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Задачи физического воспитания обучающихся 5 классов:

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

-  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями  на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

-  выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

-  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
2. 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.
Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития свойств и качеств, соблюдением гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актах Российской Федерации, в том числе:
Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная  подготовка».
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Для повышения двигательной активности широко применяется игровой и соревновательный методы, каждый третий час планируется в форме урока-игры, соревнования.
3. Описание места учебного предмета в учебном плане

Курс «Физическая культура» изучается с 5 класса из расчета 3 часа в неделю – 105 часов. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Третий час учебного предмета «Физическая культура» использован для увеличения двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных учебных действий обеспечивает достижение результатов.

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся:

 В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности.

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной де​ятельности; способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации и проведении.
В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;​ умение проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование,   спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;​ находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической
 культуре.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты проявляются в  следующих об​ластях культуры.

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. ​
В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений.
В области физической культуры: владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности; владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физиче​ской подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважи​тельное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.
В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные занятия фи​зической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диа​лог по основам их организации и проведения.
В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные занятия.
	1. личностные
	2. регулятивные
	3. познавательные
	4. коммуникативные

	1.1. самоопределение

1.2. смыслообразование

1.3. нравственно-этическое оценивание усваиваемого содержания

1.4. осознание ответственности за общее дело

1.5. следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям

1.6. самооценка на основе критерия успешности

1.7. адекватное понимание причин успеха /неуспеха в учебной деятельности/

	2.1.выполнение пробного учебного действия

2.2. фиксирование индивидуального затруднения в пробном действии

2.3. волевая саморегуляция в ситуации затруднения

2.4. познавательная инициатива

2.5. контроль 

2.6. коррекция

2.7. оценка
	3.1. целеполагание

3.2. анализ, синтез, сравнение, обобщение, аналогия, классификация

3.3. извлечение необходимой информации из текстов

3.4. использование знаково-символических средств

3.5. осознанное и произвольное построение речевого высказывания

3.6. подведение под понятие

3.7. определение основной и второстепенной информации

3.8. постановка и формулирование проблемы

3.9. структурирование знаний

3.10. моделирование и преобразование моделей разных типов (предметы, схемы, знаки и т.д.)

3.11.самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели

3.12. поиск и выделение необходимой информации

3.13. выбор наиболее эффективных способов решения задач

3.14. планирование

3.15. прогнозирование

3.16. выдвижение гипотез и их обоснование

3.17. установление причинно-следственных связей

3.18. самостоятельное создание способов решения проблем творческого и поискового характера на основе метода рефлексивной самоорганизации

3.19. построение логической цепи рассуждений, доказательство

3.20. моделирование и преобразование моделей разных типов

3.21. выполнение действий по алгоритму

3.22. доказательство

3.23. выведение следствий

3.24. самостоятельное создание алгоритмов деятельности

3.25. рефлексия способов и условий действия

3.26. контроль и оценка процесса и результатов деятельности
	4.1. планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками

4.2. выражение своих мыслей с достаточной полнотой и точностью

4.3. аргументация своего мнения и позиции в коммуникации

4.4. учет разных мнений, координирование разных позиций 

4.5. использование критериев для обоснования своего суждения

4.6. разрешение конфликтов

4.7. достижение договоренностей и согласование общего решения

4.8. постановка вопросов

4.9. управление поведением партнера


Условные обозначения: Л − личностные УУД; 
                                         Р − регулятивные УУД; 
                                         П − познавательные УУД; 
                                         К − коммуникативные УУД.

Предметные результаты

	Знания о физической культуре

	Обучающийся научится:

	· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе);

· соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», «физическая подготовка»;

· характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие;

· характеризовать основные физические качества и различать их между собой.

	Обучающийся получит возможность научиться:

	· планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;

· выявлять связь физической культуры с трудом

	Способы физкультурной деятельности

	Обучающийся научится:

	· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении;

· измерять показатели физического развития и физической подготовленности;

· вести систематические наблюдения за их динамикой;

· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки в соответствии с изученными правилами.

	Обучающийся получит возможность научиться:

	· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий;

· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

	Физическое совершенствование

	Обучающийся научится:

	· оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса;

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, упражнения на развитие физических качеств;

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

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр.

	Обучающийся получит возможность научиться:

	· фиксировать результаты наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах;

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические упражнения;

· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

· выполнять передвижения на лыжах.


5. Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре (4 часа).
История физической культуры. Базовые понятия физической культуры. Физическая культура человека. Физическая культура и Олимпийское движение. История зарождения Олимпийских игр Древности и Современности.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (3 часа).
Организация и проведение занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физической культурой.
Физическое совершенствование (98 часов).
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции телосложения. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики (18 час.) 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком — 1 м). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика (27  час.) 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м, 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции – 1000 м: (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки (18 час.)
Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «ёлочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры (42 час.)

Баскетбол /26 час./  Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Упражнения общей физической подготовки.

Волейбол /16 час./ Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными " шагами). Упражнения общей физической подготовки.

Интегрированная подготовка, развитие физических качеств (14 часов)
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре.

      Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Ес​тественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физичес​кую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных ак​тов. Значение нервной системы в управлении движениями и ре​гуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствова​ние соответствующих физических функций организма. Планиро​вание и контроль индивидуальных физических нагрузок в процес​се самостоятельных занятий физическими упражнениями и спор​том различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и само​обучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их общеукрепляющей и оздоровительной направленности,  предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение  по показу, объяснению и описанию. Выполнение обще-подготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникнове​ния и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в па​рильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной мас​сы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других ан​тропометрических показателей. Приемы самоконтроля физичес​ких нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координа​ционной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Основная направленность
	Баскетбол

	На освоение техники перемещений, владения мячом     
	Стойка, перемещение приставным шагом боком, лицом, спиной вперед. Остановка двумя шагами прыжком. Комбинации (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и передач мяча
	Ловля и передача 2мя от груди и 1ой от плеча, на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

	На освоение техники ведения мяча
	Ведение в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении, с изменением направления и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 3,60 м

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча. 

	На закрепление   техники владения мя​чом и разви​тие    коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0) Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди».

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра по упрощенным правилам баскетбола

	Основная направленность
	Волейбол

	На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойка игрока. Перемещение в стоек приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча 
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения  вперед. Передачи мяча над собой . То же через сетку.

	На овладе​ние игрой и комплексное  развитие психомо​торных спо​собностей 
	Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Игра по упрощенным правилам волейбола

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Ниж​няя прямая по​дача мяча с расстояния 3-6 метра от сетки.

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара 
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

	На закрепле​ние техники владения мячом и разви​тие   координационных     способностей   
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар 

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позитивное нападение без изменения позиций игроков (6:0)

	Основная направленность
	Кроссовая  подготовка

	На освоение техники кроссового бега
	 Кроссовый бег  до 2 км  без учета времени

	Основная направленность
	Легкая атлетика

	На овладение техникой спринтерского бега 
	Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 60м. Бег на результат на 60 м. 

	На овладение техникой дли​тельного бега 
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20мин (мальчики), до 15 мин (девочки). Бег на 1500 м

	На овладение техникой прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега

	На овладение техникой прыжка в высоту
	Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега

	На овладение техникой метания  в цель и  на дальность
	Метание теннисного мяча  на дальность от стены с места, на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную  и  вертикальную цель (1х1 м) с расстояния (мальчики до 18м, девочки -12-14м). 

	На развитие выносливости
	Бег с гандикапом,   командами, в   парах, кросс до 3 км.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей до 3 кг

	На развитие ско​ростных способ​ностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус​корением, с максимальной скоростью.

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местнос​ти; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на даль​ность (обеими руками)

	На знания о физической культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; названия упражнений, основы правильной техники, правила соревнований; представления о темпе, скорости, легкоатлетических упражнений, направленных на развитие физических качеств. До​зирование нагрузки при занятиях бегом, прыж​ками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника без​опасности при занятиях легкой атлетикой. Дов​рачебная помощь при травмах. Правила сорев​нований.

	На овладение организа​торскими умениями
	Измерение результатов, подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы развития физических качеств, двигательных умений на основе легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

	Основная направленность
	Гимнастика с элементами акробатики

	На освоение строевых упражнений


	Пройденный в предыдущих классах материал. Строевой шаг; размыкание и смыкание на месте.

	На освоение общеразви​вающих упражне​ний без предметов
	Сочетание различных положений и движе​ний рук, ног, туловища на месте и в движении, с маховым движением ног, с подскоками, приседанием, поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразви​вающих упражне​ний с предметами
	С набивными мячами, ганте​лями (3-5 кг), с эс​пандерами. Комбинации упраж​нений с обручами, ска​калкой, большими мячами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	Мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскоком; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.

Девочки: наскоком прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев.

	На освоение опорных прыжков
	М: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высо​той 100-115см)  

Д: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110см) 

	На освоение акробатических упражнений
	Два кувырка вперед слитно; мост из положения лежа с помощью. 

	На развитие координационных способностей
	ОРУ без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатичес​кие упражнения. Прыжки в глубину. Эстафеты, игры, с ис​пользованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

	На развитие сило​вых способностей и силовой вынос​ливости
	Лазанье по гим​настической стенке. Подтягивание. Упражне​ния в висах и упорах, с гантеля​ми, набивными мячами.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

	На овладение организаторскими 
умениями
	Помощь и страховка, демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы для развития физических качеств с предметами и без предметов, с использованием гимнастических снарядов.  Правила самоконтроля. Способы регулирования нагрузки.


Годовой  план-график распределения учебного материала

по физической культуре в 5 классе (3 часа в неделю)

	Разделы программы
	1 четверть – 27 часов

	
	Количество

часов
	1-12 урок
	13-27 урок

	Теоретические сведения
	в процессе уроков

	Легкая атлетика 
	12
	12
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	15
	
	15

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	2 четверть – 21 час

	
	Количество

часов
	28-45 урок
	46-48 урок

	Теоретические сведения
	в процессе уроков

	Спортивные игры (волейбол)
	3
	
	3

	Гимнастика
	18
	18
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	3 четверть – 30 /31/ часов

	
	Количество

часов
	49-78 /79/ урок

	Теоретические сведения
	в процессе уроков

	Лыжные гонки
	18
	18

	Спортивные игры (волейбол)
	13
	13

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	4 четверть – 27 часов

	
	Количество

часов
	79-89урок
	90-105 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	15
	
	15

	Спортивные игры (баскетбол)
	11
	11
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


6. Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности, 5 класс

1 четверть

	№ урока
	Дата проведения
	Раздел программы


	Цели,

задачи урока
	Основная направленность элементы содержание: формы и виды деятельности, общеразвивающие упражнения, подвижные, спортивные игры, физические  упражнения и др.)
	Планируемые результаты 

(в соответствии с ФГОС)
	Название игр,  игровые упражнения
	Домашнее задание
	Примечание

	1
	
	Лёгкая атлетика /12час./
	Инструктаж по технике безопасности  на уроках легкой атлетики. Развитие ловкости в подвижных играх разученных в начальной школе
	Вводный инструктаж по ТБ при занятиях л/а. ОРУ, Специальные л/а упражнения. Разучивание  техники высокого старта. Медленный бег без учёта времени. Л/а эстафеты, подвижная игра.
	Знать правила ТБ


	подвижных играх разученных в начальной школе
	Сгибание и разгибание рук (девочки - 10 раз, мальчики 20 раз).
	

	2
	
	
	Развитие скоростных способностей. 

Спринтерский бег 

Стартовый разгон. 


	 ОРУ, Специальные л/а упражнения. Разучивание  техники высокого старта. Медленный бег без учёта времени. Л/а эстафеты, подвижная игра.

Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье человека
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия  физическими упражнениями, подвижными   играми.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. 

Осваивать универсальные умения,   связанные   с выполнением  организующих   упражнений.
	подвижных играх разученных в начальной школе
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз).
	

	3
	
	
	Развитие скоростных способностей. 

Спринтерский бег 

Стартовый разгон. 


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 сек). Бег с хода  40 – 60 метров. Бег с ускорением 15– 30 м 
	Выявлять различия в основных способах беговых упражнениях
Осваивать технику выполнения беговых упражнений.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 30 метров
	подвижных играх разученных в начальной школе
	Поднимание туловища  из положения лежа

(девочки - 15 раз, мальчики -20 раз).
	

	4
	
	
	Урок - соревнование

	Тестирование: бег 30 метров

Прыжки в длину с места.
	Моделировать ситуации, требующие перехода от одних действий к другим. 

Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках в длину с места; бегать с максимальной скоростью до 30 метров
	 Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
	.

	5
	
	
	Повторение бега с низкого старта

Обучение игры в лапту
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5-6 х 30 метров. Бег со старта 3-4 х 30– 60 метров.

Ознакомление с правилами игры в лапту
	Понимать информацию из истории физической культуры

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
Моделировать ситуации, требующие перехода от одних действий к другим.

Осваивать технику бега различными способами.
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени.
	

	6
	
	
	Финальное усилие в беге на короткие дистанции. Эстафетный бег Прыжки в длину с места.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением  3 х 60 метров. Передача эстафетной палочки. Скоростной бег до 50 метров с передачей эстафетной палочки. Прыжки в длину с места. Фаза отталкивания и приземления. 
	Осваивать технику  финального усилия в беге на короткие дистанции. 

Осваивать технику прыжков различными способами
	Русская лапта
	Наклоны на

 гибкость

(девочки и  мальчики  - по 10 наклонов).
	

	7
	
	
	Урок- соревновани е

	Тестирование: прыжки в длину с разбега.

Челночный бег 3×10 метров.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках в длину с места; бегать челночный бег 
	Кто дальше
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток).
	

	8
	
	
	Совершенствование бега на короткие дистанции. Обучение прыжкам в длину с разбега.  
	Бег до 5 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  1 -2 х 30 – 60 метров. Прыжки в длину с места, с разбега (5 – 7 шагов). 
	Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений 
Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках в длину с места; бегать с максимальной скоростью до 60 метров
	Перестрелка
	Подтягивание на перекладине - (мальчики -8 раз, девочки  в висе лежа-14 раз).
	

	9
	
	
	Развитие скоростной выносливости

Совершенствование  прыжкам в длину с разбега Освоение техники броска и ловли мяча в игре «Лапта»
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров.  Разнообразные прыжки и многоскоки.  Ловля  мяча в прыжке в игре «Лапта».
	Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на развитие силы, быстроты, выносливости 

Осваивать технику бега на средние дистанции
	 Русская лапта
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 100 раз,

 мальчики - 80 раз).


	

	10
	
	
	Урок-соревнование

	Тестирование: бег 1000 метров.

Метание теннисного мяча на дальность.
	Проявлять качества силы, быстроты, координации

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Поднимание туловища 

(девочки - 20 раз, мальчики - 25 раз)
	

	11
	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.

Совершенствование метания мяча.


	Кроссовый бег  до 1500 метров. Специальные беговые упражнения.  Метание теннисного мяча на дальность, на заданное расстояние, 3-5 бросковых шагов. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метров) с расстояния  6-8, 8-10 метров. 
	Уметь метать из различных положений. Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. 

Сравнивать разные способы выполнения упражнений, выбирать удобный.
	Перестрелка

Футбол
	Вис на перекладине

( 2-3 подхода)
	

	12
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Метание мяча  на дальность.
	Бег до 10 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Совершенствование  прыжки в длину с разбега с 3-5, 7-9 беговых шагов. Метание мяча на дальность, в горизонтальную и вертикальную цель.
	Осваивать технику бега на средние дистанции

Уметь: выполнять прыжки в длину с разбега
	
	 (девочки -12 раз, мальчики 22 раза)
	

	13
	
	Баскетбол /15 час./
	Урок-соревнование
Развитие двигательных качеств и техники баскетбола в эстафетах.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола. Учет техники ловли и передачи мяча различными способами;  ведения мяча на месте, в движении. 
	 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Освоить упражнения на внимание.

 Проявлять координацию при выполнении упражнений.
	Эстафеты                         с баскетбольными мячами
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики - по10 наклонов, 
	

	14
	
	
	Совершенствование стойки баскетболиста. Совершенствование  техники передвижения, поворотов, остановок в баскетболе. Совершенствование ведения мяча. Теоретические знания
	 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Терминология игры в баскетбол.  Перемещение в стойке баскетболиста. приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Ведение мяча  на месте, в движении, с изменением направления. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения упражнений с баскетбольными мячами.

Понимать информацию из истории развития баскетбола
	Борьба за мяч


	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	15
	
	
	Совершенствование ловли и передачи мяча. Закрепление ловли и передачи мяча в игре.
	Комплекс упражнений в движении. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления  защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола).
	Излагать правила и условия проведения подвижной игры «Мяч капитану".

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.
	Мяч капитану  


	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки - 12 раз, 

мальчики - 18 раз).
	

	16
	
	
	Урок-соревнование

	Учет техника ведения мяча; комбинации с ведением мяча.
	Моделировать физические нагрузки для развития  физического качеств во время игровой деятельности.

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
	Соревнование                    с элементами спортивных игр
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 90 раз).
	

	17
	
	
	Совершенствование ведения мяча.

Совершенствование ловли и передачи мяча.
	Медленный бег. Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления  защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Броски мяча в кольцо одной рукой от плеча (из-под щита).
	Излагать правила и условия проведения подвижной игры «Передал - садись! 

 Осваивать технику ловли и передачи мяча.
	Передал - садись! 


	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
	

	18
	
	
	Овладение техникой бросков мяча.

Совершенствование ведение мяча.
	Варианты ведения мяча без сопротивления  защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления   защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений с мячами.

 Осваивать технику  бросок мяча в движении

Излагать правила и условия проведения подвижных игр «Салки с ведением
	Салки с ведением


	Подтягивание на перекладине - (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	

	19
	
	
	Урок-соревнование. 

Овладение техники ранее изученных элементов  в играх.
	Учет техники ведения мяча, 

передачи  мяча различными способами в движении в парах, 

техники броска мяча в кольцо одной рукой от плеча.
	Проявлять качества силы, быстроты, координации

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
	Мяч капитану 

Салки с ведением

Дальний бросок.
	Сгибание и разгибание рук (девочки -15 раз, мальчики 25 раз)
	

	20
	
	
	Овладение техникой бросков мяча.

(Бросок мяча в движении).


	Равномерный бег до 5 мин. ОРУ в движении. Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на развитие силы, быстроты, выносливости 

Осваивать технику  бросок мяча в движении 
	Пустое место
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
	

	21
	
	
	Овладение техникой штрафного броска. Совершенствование ведение мяча.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски.  Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. 
	Уметь выполнять различные варианты ведения мяча. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений с мячами.

Сравнивать разные способы выполнения упражнений, выбирать удобный.
	Пятнашки в парах с ведением мяча


	Вис на перекладине

( 3-5 подхода)
	

	22
	
	
	Урок-соревнование
	Соревнование с элементами спортивных игр. Овладение элементами баскетбола разученных ранее. Овладение элементарными технико0тактическими навыками игры в баскетбол. 
	Проявлять качества силы, быстроты, координации

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
	Баскетбол.
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	

	23
	
	
	Ознакомление с тактикой игры в баскетбол
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3.
	Уметь: выполнять тактика свободного нападения

Осваивать технику  позиционного нападения и личную защиту в игровых взаимодействиях
	Выбей мяч
	Поднимание туловища 

(девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
	

	24
	
	
	Освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3 на 1 корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2) через взаимодействие трех игроков, заслон
	 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Освоить упражнения на внимание. Проявлять координацию при выполнении упражнений.
	Перестрелка
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	25
	
	
	Урок - соревнование

	Соревнование с элементами спортивных игр. 
	Излагать правила и условия проведения  игры «Баскетбол». 

Принимать адекватные решения в условиях игровой
	Подвижные и спортивные игры по выбору учащихся
	Подтягивание на перекладине - (мальчики - 10 раз, девочки  в висе лежа - 10 раз)
	

	26
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом.  Взаимодействие двух игроков в защите через «заслон». Учебная игра.
	Моделировать физические нагрузки для развития  физического качеств во время игровой деятельности.

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности
	Баскетбол
	Сгибание и разгибание рук (девочки – 15 раз, 

мальчики 22 раза).
	

	27
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом.  Взаимодействие двух игроков в защите через «заслон». Учебная игра.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении игры в баскетбол 

Освоить упражнения на  взаимодействие двух игроков в защите через «заслон».
	Баскетбол
	Поднимание туловища 

(девочки -20 раз, мальчики -25 раз)
	

	

	2 четверть



	28
	
	Гимнастика              /18 час./
	Беседа по технике безопасности  на уроках гимнастики.

Теоретические основы.

Совершенствование акробатических элементов пройденных в предыдущих классах. 
	 инструктаж по т/б на уроках физической культуры, инструктаж по т/б  на уроках гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Пройденный в предыдущих классах материал. О.Р.У. с движениями руками в ходьбе на месте, в движении; с подскоками, с приседаниями, поворотами. СУ. Кувырок вперед, назад; стойка на лопатках, равновесие на одной ноге. Упражнения на гибкость. 
	Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма при занятиях гимнастикой

 Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  « Равняйсь!», «Стой!».  

Осваивать универсальные умения по выполнению группировки  и перекатов в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях
	Перетягивание каната
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	

	29
	
	
	Обучение кувырку вперед в группировке.

Повторение стойки на лопатках.

Совершенствование прыжков через скакалку.
	О.Р.У. с различными положениями рук, ног, туловища. Кувырок вперед, назад. 
Девочки – равновесие на одной ноге, кувырок вперед; кувырок назад, полушпагат. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики   - на высокой перекладине, девочки – из положения виса лежа. 
	Осваивать комплексы упражнений для утренней зарядки

Проявлять качества упражнений на гибкость

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений со скакалкой
	Пробегание через большую вращающую скакалку.
	Наклоны на гибкость

(15 наклонов) 
	

	30
	
	
	Урок - соревнование
	Тестирование: прыжки на скакалке на время,  

наклоны вперед из положения сидя на гибкость.
	Освоение универсальных умений по самостоятельному выполнению упражнений по строевой подготовке

Осваивать универсальные умения по выполнению группировки  и перекатов в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях
	Соревнование с элементами гимнастики
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
	

	31
	
	
	Совершенствование  акробатические упражнения. 

Развитие физических качеств (сила рук) (подтягивание).
	О.Р.У., СУ. Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках. Девочки – равновесие на одной, кувырок вперед, назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине.
	Уметь выполнять строевые команды, акробатические упражнения раздельно и слитно.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатического упражнения.

Знать и различать строевые приемы.
	Выталкивание из круга
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-12 раз)
	

	32
	
	
	Ознакомление с упражнениями в равновесии.

Совершенствование освоенных акробатических элементов в комбинациях. 

Совершенствование лазанию по канату.
	О.Р.У.,  СУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Упражнениями на бревне (девочки) и на параллельных брусьях (мальчики).   Метание набивного мяча из-за головы из положения сидя
	Понимать информацию о личной гигиене человека

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении лазанию по канату
	Не дай обручу упасть
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 100 раз).
	

	33
	
	
	Урок - соревнование
	Тестирование: подтягивание в висе,

 удержание ног под углом 45 * на время


	Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы раздельно и в комбинации 

Осваивать упражнения : подтягивание в висе, удержание ног под углом 45 * на время

Знать основные гимнастические снаряды
	Соревнование с элементами гимнастики
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
	

	34
	
	
	Теоретические основы.

 Обучение элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики) Совершенствование лазанию по канату Совершенствование акробатическим элементам 
	ОРУ.  Упражнения  в висах и упорах: Мальчики: вис согнувшись и прогнувшись. Девочки: смешанные висы. Подтягивание: мальчики   - на высокой перекладине, девочки – из положения виса лежа.

Акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках)
	Проявлять качества ловкости  при выполнении упражнений прикладной направленности.

Классифицировать упражнения по функциональной направленности, использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовки.
	Перетягивание каната


	Вис на перекладине

(3-5 подхода)
	

	35
	
	
	Обучение прыжков через козла ноги врозь

Совершенствование элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики)
	О.Р.У.  на осанку. СУ. Упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики). Опорный прыжок: вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см). Метание набивного мяча из–за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	Проявлять качества координации

Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Эстафеты со скакалками, обручами
	Сгибание и разгибание рук (девочки -15 раз, 

мальчики - 20 раз).
	

	36
	
	
	Совершенствование элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики) Совершенствование лазанию по канату. Совершенствование  упражнений в равновесии.
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четы​ре, по восемь в движении.. О.Р.У. в движении. Упражнения на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики). Лазание по канату. Упражнения на бревне (девочки). Челночный бег с кубиками (6×5 метров). Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой.  
	Проявлять качества силы при выполнении упражнений прикладной направленности.

Проявлять качества силы и координации

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке.
	Придумай сам
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	37
	
	
	Совершенствование  прыжков через козла ноги врозь.

Совершенствование элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики). 

Совершенствование  упражнений в равновесии.
	О.Р.У., СУ. Сгибание и разгибание рук в упоре: девочки от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.  Опорный прыжок (козел в ширину, высота 80-100 см). Упражнения на разновысоких брусьях; махом одной толчком другой об  верхнюю жердь подъем переворота  в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок.  (девочки) и на низкой перекладине – махи (мальчики). Упражнения на бревне (девочки). 
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении эстафет.  Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Эстафеты со скакалкой
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	

	38
	
	
	Урок - соревнование


	Учет техники выполнения упражнения на бревне (девочки);

упражнения на низкой перекладине (мальчики).
	Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах, перелезание через гимнастического коня.

Проявлять качества координации при выполнении упражнений прикладной направленности
	Соревнование с элементами гимнастики
	Наклоны на гибкость

(12 наклонов)
	

	39
	
	
	Совершенствование  прыжков через козла ноги врозь

Совершенствование элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики)
	О.Р.У., СУ. Прыжки через козла ноги врозь. Упражнения на бревне (девочки); опорный прыжок (мальчики). Упражнения на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики).

Прыжки через скакалку. Упражнение на развитие силы рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
	Осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.
	Пробегание через большую вращающую скакалку.
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
	

	40
	
	
	Совершенствование элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики)


	О.Р.У., СУ. Прыжки через козла. Комбинация из освоенных акробатических элементов. Упражнения на разновысоких брусьях (девочки) и на низкой перекладине (мальчики). Прыжки через скакалку. 
	Проявлять качества силы, координации и ловкости

Осваивать технику прыжка через козла
	Салки простые


	Подтягивание на перекладине - (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-12 раз)
	

	41
	
	
	Урок - соревнование
	Учет техники выполнения комбинации (связки) акробатических элементов. 


	Составлять (с помощью учителя) режим дня.

Знать и различать строевые приемы 

Осваивать технику равновесия
	Соревнование с элементами гимнастики
	Прыжки на скакалке (девочки -120 раз, мальчики -100 раз)
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	Совершенствование акробатических элементов 

Совершенствование  прыжков через козла.
	О.Р.У., СУ. Прыжки через козла.  Акробатика: (М: два кувырка вперед в стойку на лопатках;  Д. два кувырка вперед, кувырок назад в полушпагат,) Упражнения в равновесии.
	Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении  гимнастических упражнений и комбинаций.
	Тяни в круг
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
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	Совершенствование  прыжков через козла 

Совершенствование акробатических элементов Строевые упражнения
	Медленный бег. О.Р.У. Гимнастическая полоса препятствий. Акробатические упражнения (связка). Прыжки через козла согнув ноги. Упражнение на развитие силы ног.
	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств.


	Бой петухов
	Вис на перекладине

(3-5 подхода).

Прыжки на скакалке

(девочки - 100 раз,

 мальчики - 80 раз).
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	Урок - соревнование


	Учет техники выполнения опорного прыжка.

Тестирование: вис на перекладине. 
	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств
	Полоса препятствий 
	Прыжки на скакалке

(девочки - 100 раз,

 мальчики - 80 раз).
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	Урок - соревнование


	Учет техники выполнения опорного прыжка.

Тестирование: вис на перекладине.
	 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении  гимнастических упражнений и комбинаций.
	Соревнование с элементами гимнастики
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
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	Волейбол 

/3 час./
	Беседа по технике безопасности на уроках кроссовой подготовке и спортивных игр.

Теоретические основы.

Ознакомлением со стойкой волейболиста, с перемещением в стойке приставными шагами.
	Инструктаж по т/б на уроках кроссовой подготовки и спортивных игр.

Бег 3 минуты. О.Р.У. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.

Уметь демонстрировать физические кондиции
	Охотники и утки
	Прыжки в длину с места

(8-10 попыток)
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	Совершенствование: стойки и передвижения, повороты, остановки.
	Кроссовый бег 3 минуты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком; остановки, ускорения).  Развитие координационных способностей.
	Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах

Осваивать элементы волейбола
	Встречные эстафеты
	Вис на перекладине

( 2-3 подхода)
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	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками на месте.
	Кроссовый бег 4 минуты. О.Р.У., СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения  вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3), на укороченных площадках.
	Осваивать технику передачи мяча

Осваивать правила игры в волейбол
	Мяч среднему
	Сгибание и разгибание рук (девочки -15 раз, мальчики - 20 раз)
	

	

	III  четверть
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	Волейбол 

/13 час./
	Урок - соревнование
Развитие ловкости, координации, быстроты в подвижной игре.
	Медленный бег до 3 мин. О.Р.У.  Подвижная игра.
	Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий


	Перестрелка
	Поднимание туловища (девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
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	Передача мяча
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.

Обучение нижней прямой подаче мяча.
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике передвижений и владения мячом (бег с изменением скорости, направления). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения  вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.
	Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности
	Пионербол 
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
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	приему мяча снизу после подачи.
	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча.

Обучение приему мяча после подачи.
	Кроссовый бег 4,5 минуты. О.Р.У. на локальное развитие мышц туловища. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Обучение приему мяча снизу после подачи.
	Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности
	Передал – садись!
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
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	Игра в волейбол.
	Урок - соревнование
Совершенствование ранее изученных элементов в игре волейбол.
	Развитие координационных, скоростно-силовых способностей, интереса занятием спортом в спортивной игре «Волейбол».
	Уметь выполнять передачи мяча

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов.
	Волейбол
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов,
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	Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками.
	Совершенствование ранее изученных элементов в игре волейбол.
Совершенствование приема мяча после подачи.
	Кроссовый бег 4,5 минуты. О.Р.У. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения  вперед. Передачи мяча над собой; передача мяча партнеру. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками.
	Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.
	Борьба за мяч
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
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	Нижняя подача мяча
	Совершенствование нижней  подачи мяча с расстояния 3-6 метров от сетки.
	Бег 5 минут. О.Р.У. Передача мяча сверху двумя руками правым, левым боком; с продвижением вперед, назад. Нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 3 – 6метров; подача на партнера;
	Моделировать технические действия в игровой деятельности.


	Пустое место
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
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	передачи мяча сверху 
	Урок - соревнование
Развитие двигательных качеств в играх (ловкости, координации, быстроты)
	Учет техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в парах на месте. Совершенствование изученных элементов в игре волейбол.
	Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Уметь владеть мячом: передачи на расстоянии, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов.

Выполнять правила игры, уважительно относится к сопернику.
	Волейбол
	Прыжки на скакалке (девочки - 100 раз, мальчики - 80 раз)
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	Приемы и передачи мяча
	комплексный
	Приемы передачи мяча у сетки. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Игра.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов,
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	Приемы и передачи мяча
	комплексный
	Нижняя прямая подача. Игровые упражнения с мячом, сочетания с прыжками. Прием мяча и передача у сетки. Расстановка игроков. Игра.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
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	Подача и прием мяча
	комплексный
	Подача мяча, прием мяча (У). Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра по упрощенным правилам.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Подтягивание на перекладине - (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа - 10 раз)
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	Подача и прием мяча
	комплексный
	Прием мяча у сетки. Подача мяча через сетку (3-6 м). Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча. Комбинация из освоенных элементов.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Прыжки на скакалке (девочки - 100 раз, мальчики - 80 раз)
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	Подача и прием мяча
	комплексный
	Прямой нападающий удар. Подача мяча (У). Игра. Помощь в судействе.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Прыжки в длину с места (6-8 попыток)
	

	61
	
	Подача и прием мяча
	Совершенствование ЗУН
	Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, прием). Задания с ограниченным числом игроков на укороченных площадках. Игра.
	Совершенствование техники
	Текущий
	Вис на перекладине

( 2-3 подхода)
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	Лыжная подготовка /18 час./
	комплексный
	Теоретические сведения. 

Правила безопасности при занятиях лыжным спортом.

Попеременный двухшажный ход.

Медленное передвижение по дистанции – 1 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Теоретические сведения.

Одновременный двухшажный ход. Передвижение по дистанции – 1,5 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов до 1,5 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов,
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Теоретические сведения. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Одновременный двухшажный ход (У). Одновременный бесшажный ход. Дистанция 1,5-2 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Эстафеты с передачей палок.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами,  выполнять спуски и подъемы
	
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа - 10 раз)
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	Передвижение на лыжах
	
	Торможение «плугом». Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами,  выполнять спуски и подъемы
	Текущий
	Прыжки на скакалке (девочки -100 раз, 

мальчики - 80 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Торможение и повороты переступанием. Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км. Игра с горки на горку.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами,  выполнять спуски и подъемы
	Текущий
	Прыжки в длину с места

 (6-8 попыток)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Торможение (У). Повороты переступанием. Дистанция 2 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами, выполнять торможение и повороты
	Текущий
	Вис на перекладине

( 2-3 подхода)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Теоретические сведения. Применение лыжных мазей. Повороты переступанием (У). Прохождение дистанции 2,5 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами, выполнять торможение и повороты
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук (девочки -10раз, мальчики 20 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м.

Медленное передвижение по дистанции – 3 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Поднимание туловища (девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Лыжные гонки – 1 км. Эстафеты-игры.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, 

мал. – по 5 раз)
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	Передвижение на лыжах
	
	Совершенствование попеременного и одновременного лыжного хода. Эстафеты. Итоги лыжной подготовки.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
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	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов,
	

	75
	
	Передвижение на лыжах
	комплексный
	Встречные эстафеты. Передвижение по дистанции с ускорением до 150 м.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени
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	Передвижение на лыжах
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование попеременных и одновременных лыжных ходов. Игры на склоне.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	Текущий
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	Передвижение на лыжах
	Совершенствование ЗУН
	Лыжные гонки – 1,5 км. Повторение поворотов, торможений.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами, выполнять торможение и повороты
	Текущий
	Прыжки на скакалке (девочки -100 раз, мальчики -80 раз)
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	Передвижение на лыжах
	Совершенствование ЗУН
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Игра.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами,  выполнять спуски и подъемы
	Текущий
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	Игры на лыжах
	игровой
	Эстафеты-игры.
	Уметь передвигаться на лыжах изученными ходами
	текущий
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов,
	

	
	

	4 четверть
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	Баскетбол /11 час./
	Совершенствование стойкам, передвижениям, поворотам, остановкам в баскетболе.

Совершенствование ведения мяча различными способами. Теоретические знания
	Инструктаж по т/б на уроках баскетбола.. О.Р.У. с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста; приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте, в движении, по прямой, с изменением направления. Правила игры в баскетбол.
	Взаимодействовать в парах

и группах при выполнении технических действий в подвижных играх. 
Осваивать универсальные
умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.


	Передал – садись
	Сгибание и разгибание рук (девочки - 10раз, мальчики - 20 раз)
	

	81
	
	
	Совершенствование ведения мяча, ловли и передачи мяча.

Закрепление ловли и передачи мяча в игре.
	 Комплекс упражнений в движении. Ведение мяча. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола).
	Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.

Проявлять скоростно – силовые способности при выполнении упражнений прикладной направленности.

Моделировать способы передвижения, в зависимости от выполнения упражнений для развития физических качеств.
	Мяч среднему
	Поднимание туловища 

(девочки – 15 раз, мальчики – 20 раз)
	

	82
	
	
	Урок- соревнование
Развитие двигательных качеств и техники баскетбола в эстафетах.
	Учет техники ведения мяча; ловли и передачи мяча освоенными способами.
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместных игр,

 Соблюдать правила безопасности при выполнении эстафет 
	Эстафеты с баскетбольными мячами
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	83
	
	
	Совершенствование ведению мяча.

Совершенствование ловли и передачи мяча.
	 Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).
	Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместных игр, соблюдать правила безопасности. 
	Перестрелка 
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки – 10 раз, мальчики – 15 раз)
	

	84
	
	
	Овладение техникой бросков мяча.

Совершенствование ведение мяча.
	Варианты ведения мяча без сопротивления (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Броски одной и двумя руками в прыжке.
	Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх. 
Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.
Развивать способности к дифференцированию параметров движений.
	Эстафеты с мячом
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики – по 10 наклонов, 
	

	85
	
	
	Урок - соревнование

	Учет техники выполнения комбинаций с ведением и передачей мяча.
	Осваивать различные виды упражнений для совершенствования ведения мяча и передачи его партнеру.

Описывать технику выполнения  выполненных комбинаций с мячом
	Баскетбол
	Подтягивание на перекладине - (мальчики – 10 раз, девочки  в висе лежа - 10 раз)
	
	
	

	86
	
	
	Овладение техникой бросков мяча.

Совершенствование освоенных элементов баскетбола.
	О.Р.У. в движении.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр 

Уметь осуществлять индивидуальные  групповые действия в подвижных играх. 

Моделировать способы  выполнения упражнений, в зависимости от данного задания учителем  для развития физических качеств.
	Гонка мячей по кругу
	Прыжки на скакалке (девочки – 100 раз, мальчики – 80 раз)


	

	87
	
	
	Овладение техникой штрафного броска. Совершенствование ведение мяча.
	 О.Р.У. в движении. Специальные беговые упражнения. Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	Осваивать двигательные действия, составляющие содержание игры в баскетбол

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.
	Прием - передача и перевод мяча на сторону соперника.
	
	

	88
	
	
	Урок - соревнование

Овладение техники ранее изученных элементов  в играх.
	Учет техники выполнения броска мяча в кольцо слева, справа, по центру от кольца.
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.


	Баскетбол
	
	

	89
	
	
	Ознакомление с зонной системой защиты.
	 О.Р.У. с мячом. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание.
	Осваивать двигательные действия, составляющие содержание игры в баскетбол

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время игровой деятельности.
	Эстафеты с мячами.
	
	

	90
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	О.Р.У. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди» Учебная игра.
	Понимать информацию о правилах игры в баскетбол

 Проявлять качества координации, ловкости

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении

подвижных игр
	Баскетбол
	Прыжки в длину с места (6-8 попыток)
	

	91
	
	Лёгкая атлетика /15 час./
	Развитие скоростной выносливости

На освоение техники за​щитных действий в игре «Лапта»
	О.Р.У.  в движении. Специальные беговые упражнения.  Разнообразные прыжки и многоскоки. Бег в равномерном темпе 100, 200 метров. Прыжки в длину с места. Фаза отталкивания, приземления. Действия против игрока без мяча и с мячом (перехват) в игре «Лапта».
	Проявлять качества ловкости  при выполнении упражнений прикладной направленности.

Классифицировать упражнения по функциональной направленности, использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовки.
	Русская лапта
	Поднимание туловища (девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
	

	92
	
	
	Прыжок в высоту с разбега.


	О.Р.У. в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 7 – 9 шагов разбега – на результат. Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите в игре «Лапта»
	Проявлять качества координации

Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	
	
	

	93
	
	
	Прыжок в высоту с разбега.


	О.Р.У. в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 7 – 9 шагов разбега – на результат. Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите в игре «Лапта»
	Проявлять качества координации

Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Русская лапта
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	94
	
	
	Урок- соревнование
	Тестирование: бег 60 метров;

Прыжки в длину с места
	Проявлять лидерские качества в соревнованиях по бегу

Осваивать технику прыжка в длину с места
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	

	95
	
	
	Метание мяча  на дальность.

Прыжки  в высоту   с разбега


	О.Р.У. в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с высокого старта с ускорением 30-40-60 метров. Фаза финиширования. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	Проявлять качества силы в метании мяча на дальность

Проявлять качества координации в фазе финиширования в беге на короткие дистанции

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжков в высоту с разбега
	Русская лапта
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов, 
	

	96
	
	
	Метание мяча  на дальность

Прыжки  в высоту   с разбега


	Кроссовый бег до 2 км  без учета времени. О.Р.У. в движении. Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 3 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении метания мяча на дальность

 Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Русская лапта
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	

	97
	
	
	Урок- соревнование
	Тестирование: челночный бег 3×10 метров;  
Метание мяча с 3 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	Осваивать технику выполнения  прыжков в высоту с разбега

Проявлять качества ловкости в метании мяча на дальность
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Прыжки на скакалке (девочки -100 раз, мальчики - 80 раз)


	

	98
	
	
	Преодоление горизонтальных препятствий

Прыжки  в высоту   с разбега


	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Запрыгивание на высоту до 70 см, прыжки на определенное расстояние, в длину с разбега. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием (девушки)

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	Понимать информацию о личной гигиене человека

 Проявлять качества координации, ловкости

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении

Прыжков в высоту
	Русская лапта
	Прыжки в длину с места (6-8 попыток)
	

	99
	
	
	Урок - соревнование
	Тестирование: бег 1000 метров; прыжки в длину с места.
	Уметь  распределять силы на всю дистанцию 

Осваивать технику бега на средние дистанции

Знать основные правила  при выполнений прыжков в длину с места
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Вис на перекладине

( 2-3 подхода)
	

	100
	
	
	Гладкий бег

Овладение иг​рой и комплекс​ное развитие пси​хомоторных спо​собностей
	Медленный бег . Бег на короткие дистанции до 60 м из нестандартных исходных положений. 

Изменение расположения игроков в зависимости от тактики игры соперника в игре «Лапта»
	Проявлять качества ловкости  при выполнении бега на короткие дистанции

Классифицировать упражнения по функциональной направленности, использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовки.
	Русская лапта
	Сгибание и разгибание рук (девочки -10раз, мальчики 20 раз)
	

	101
	
	
	Развитие физических качеств в учебной игре «Лапта»
	Медленный бег до 5 мин. О.Р.У. развитие скоростных, координационных способностей в игре «Лапта».
	Проявлять качества координации

Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Русская лапта
	Поднимание туловища (девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
	

	102
	
	
	Урок- соревнование
	Бег на 1500  метров – мальчики, 500 м -  девочки.
	Проявлять качества выносливости на длинные дистанции

Осваивать технику бега  по пересеченной местности
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	

	103
	
	
	Развитие физических способностей 
	Повышение уровня физической подготовленности в эстафетах с бегом, прыжками. 
	Проявлять качества силы при выполнении упражнений для развитии силы рук и но

Проявлять качества силы и координации

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении эстафетного бега
	Русская лапта
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	

	104
	
	
	Развитие скоростных способностей
	Бег с ускорением, старты из различных положений. Игра.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении подвижных игр
Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения
	Русская лапта
	Наклоны на гибкость

(девочки и  мальчики  -по10 наклонов, 
	

	105
	
	
	Развитие координационных способностей
	Челночный бег. Полоса препятствия. Игра
	Осваивать технику выполнения в челночном беге.

Проявлять качества координации при выполнении  полосы препятствий
	Русская лапта
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	


7. Учебно-методическое 
и материально-техническое обеспечение образовательного процесса


В 5 классе рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского: «Физическая культура 5-6-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение» 2012г.
Библиографический  список литературы 

1. Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с.

2. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)

3. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные игры. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2003. – 144 с.

4. Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. Пособие /Сост. Б.И. Мишин.- М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2003.- 526, (2) с.- (Настольная книга)   

5. Настольная книга учителя физической культуры /Авт.-сост. Г.И.Погадаев; Предисл. В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с., ил.

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

	№
	
	количество
	Требования

	1
	Мегафон
	-
	отсутствует

	2
	Компьютер
	1
	имеется

	3
	Сканер
	-
	отсутствует

	4
	Принтер лазерный
	-
	отсутствует

	5
	Копировальный аппарат
	-
	отсутствует

	
	УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

	
	Гимнастика
	
	

	1
	Стенка гимнастическая
	8
	

	2
	Бревно гимнастическое напольное
	1
	

	3
	Бревно гимнастическое высокое
	1
	

	4
	Козел гимнастический
	2
	

	5
	Конь гимнастический
	2
	

	6
	Перекладина гимнастическая 
	1
	

	7
	Брусья гимнастические, разновысокие 
	1
	

	8
	Брусья гимнастические, параллельные 
	2
	

	9
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	1
	

	10
	Мост гимнастический подкидной
	4
	

	11
	Скамейка гимнастическая жесткая
	5
	

	12
	Скамейка гимнастическая мягкая
	0
	отсутствует

	13
	Маты гимнастические
	10
	

	14
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	8
	

	15
	Мяч малый (теннисный)
	10
	

	16
	Скакалка гимнастическая
	30
	

	17
	Палка гимнастическая
	10
	

	18
	Обруч гимнастический
	10
	

	
	Легкая атлетика
	
	

	1
	Планка для прыжков в высоту
	8
	

	2
	Стойки для прыжков в высоту
	2
	

	3
	Барьеры л/а тренировочные
	0
	

	4
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	1
	

	5
	Номера нагрудные
	0
	

	
	Спортивные игры
	
	

	1
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	2
	

	2
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	0
	

	3
	Мячи баскетбольные
	30
	

	4
	Жилетки игровые с номерами
	10
	

	5
	Стойки волейбольные универсальные
	0
	

	6
	Сетка волейбольная
	2
	

	7
	Мячи волейбольные
	5
	

	8
	Мячи футбольные
	0
	

	
	Туризм
	
	

	1
	Палатки туристские (4- местные)
	0
	

	2
	Рюкзаки туристские
	0
	

	3
	Шагомер электронный
	2
	

	4
	Комплект динамометров ручных
	0
	

	5
	Аптечка медицинская
	1
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ

	1
	Спортивный зал игровой
	1
	9*18
	С раздевалками для мальчиков и девочек, душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек. 

	2
	Кабинет учителя
	1
	6 кв.м
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, шкафы книжные (полки)

	3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	1
	21 кв.м
	Включает в себя: стеллажи 

	
	ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)
	
	
	

	1
	Легкоатлетическая дорожка
	1
	220 м
	

	2
	Сектор для прыжков в длину
	0
	
	

	3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	0
	
	

	4
	Площадка игровая баскетбольная
	0
	
	

	5
	Площадка игровая волейбольная
	1
	
	

	6
	Гимнастический городок
	0
	
	

	7
	Полоса препятствий
	1
	
	


8. Планируемые результаты изучения учебного предмета

Требования к уровню подготовки учащихся
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 5 классе оцениваются по трем базовым уровням, сходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены соответственно личностными, метапреметными и предметными результатами.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 
Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
· в формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.

Метапредметные результаты отражаются, прежде всего, в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку.

Это:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· 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;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;
· умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе . согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 
Предметные результаты отражают:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий, физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Результаты освоения программного материала
 по предмету «Физическая культура»:
Знания о физической культуре
Выпускник научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

Выпускник получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Выпускник научится демонстрировать
	Физические качества
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Быстрота
	Бег 60 метров с высокого старта, сек.

Прыжки через скакалку в max темпе, сек.
	10.5

33
	10.8

37

	Сила
	Подтягивание из виса

девочки из виса «лежа», кол-во раз.

Прыжок в длину с места, см.

Поднимание туловища из положения лежа на спине, за 30 сек., кол-во раз
	4

-

160

25
	-

10

145

20

	Выносливость
	Бег на 1000м., мин.

Передвижение на лыжах 1 км., мин.
	5.05

7.00
	5.50

7.30

	Координация движений
	Челночный бег 4*9м., сек.
	11.0
	11.5


	Мальчики

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 60 м (сек)
	9.4
	10.2
	11.0

	2
	Бег 1500 м (мин.,сек.)
	7.00
	7.30
	8.00

	3
	Прыжок в длину (см) 
	380
	350
	290

	4
	Метание малого мяча 150г. (м)
	39
	31
	23

	5
	Подтягивание в висе (раз)  
	7
	4
	2

	6
	Ходьба на лыжах 2 км
	13.00
	14.00
	14.30

	7
	Кросс 2000 м (мин.,сек.)
	13.00
	14.00
	15.00

	8
	Метание набивного мяча 1 кг. 
	465
	415
	390

	9
	Наклон вперёд сидя (см) 
	+10
	+8
	+5

	10
	Прыжки через скакалку 1 мин. 
	100
	95
	85

	11
	«Челночный бег» 4*9 м 
	10.4
	10.7
	10.9

	12
	Поднимание туловища за 1 мин.  
	45
	40
	32

	13
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	160
	140

	Девочки

	1
	Бег 60 м (сек)
	9.8
	10.4
	11.2

	2
	Бег 1500 м (мин.,сек.)
	7.30
	8.00
	8.30

	3
	Прыжок в длину (см) 
	350
	300
	240

	4
	Метание малого мяча 150г. (м)
	26
	19
	16

	5
	Подтягивание в висе лёжа (раз)  
	14
	9
	7

	6
	Ходьба на лыжах 2 км 
	14.00
	14.30
	15.00

	7
	Кросс 2000 м (мин.,сек.)
	14.00
	15.00
	16.00

	8
	Метание набивного мяча 1 кг. 
	430
	350
	300

	9
	Наклон вперёд сидя (см) 
	+13
	+9
	+6

	10
	Прыжки через скакалку 1 мин. 
	100
	70
	45

	11
	«Челночный бег» 4*9 м 
	10.8
	11.0
	11.5

	12
	Поднимание туловища за 1 мин. 
	30
	25
	20

	13
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	147
	134


