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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 5 классов
Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2010).

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 105 часов в год.

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие учебники: Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М. :Просвещение, 2010.Лях, В. И. Физическая культура
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базо​вую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонен​том учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Ба​зовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный ма​териал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уро​ков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освое​ния умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень фи​зической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.

Общая характеристика учебного предмета

Предметом обучения физической культуре является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения спортивным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

• формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, спортивным играм, формам активного отдыха и досуга; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе среднего образования по физической культуре являются: 

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

· умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

 Место учебного предмета в учебном плане

Согласно базисному (образовательному) плану на изучение физической культуры в 5 классе выделяется 105 ч (3 ч в неделю), 35 учебных недель. 

 Результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; • оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряженности во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения спортивных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала

	
	
	Количество часов (уроков)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	75
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	
	
	
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	
	
	

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	
	
	
	

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	
	
	
	

	2
	Вариативная часть
	27
	
	
	
	

	2.1
	Баскетбол
	27
	
	
	
	

	
	Резерв
	3
	
	
	
	

	
	Итого
	105
	
	
	
	


1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, спо​собы саморегуляции и самоконтроля.

1.1. Естественные основы.

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на фи​зическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

1.2. Социально-психологические основы.

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигатель​ных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими уп​ражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреж​дение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физи​ческих упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

1.3. Культурно-исторические основы.

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

1.4. Приемы закаливания.

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холод​ные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

1.5. Подвижные игры.

Волейбол

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, раз​витие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гим​настических упражнений.

1.7. Легкоатлетические упражнения.

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнова​ний по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подго​товка места занятий. Помощь в судействе.

1.8. Кроссовая подготовка.

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасно​сти при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

2. Демонстрировать.

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	-

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки за голо​вой, количество раз
	-
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


Задачи физического воспитания учащихся 5 класса направлены:

- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреп​лению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации, на здоровый образ жизни;

- на обучение основам базовых видов двигательных действий;

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;

- на углубленное представление об основных видах спорта;

- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям лю​бимым видом спорта в свободное время;

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
Учебно-методическое и материально-техническое
обеспечение образовательного процесса
по физической культуре
	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения

	
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре        

	1.2
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль)

	1.3
	Авторские рабочие программы по физической культуре        

	1.4
	Учебник по физической культуре: «Физическая культура. 5-7 классы»

	1.5
	Методические издания по физической культуре для учителей        

	2
	Демонстрационные печатные пособия

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности        

	3
	 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	3.1
	Щит баскетбольный игровой

	3.2
	Щит баскетбольный тренировочный

	3.3
	Стенка гимнастическая

	3.4
	Скамейки гимнастические

	3.5
	Стойки волейбольные

	3.6
	Перекладина гимнастическая пристенная

	3.7
	Канат для лазания

	3.8
	 Обручи гимнастические

	3.9
	 Комплект матов гимнастических

	3.10
	 Перекладина навесная универсальная

	3.11
	Стол для настольного тенниса

	3.12
	Комплект для настольного тенниса

	3.13
	Мячи футбольные

	3.14
	Мячи баскетбольные

	3.15
	Мячи волейбольные

	3.16
	Сетка волейбольная

	3.17
	Оборудование полосы препятствий

	4
	 Спортивные залы (кабинеты)

	4.1
	 Спортивный зал игровой (гимнастический)

	4.2
	 Кабинет учителя

	4.3
	 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования

	5
	 Пришкольный стадион (площадка)

	5.1
	 Легкоатлетическая дорожка

	5.2
	Сектор для прыжков в длину        

	5.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)        


	5.4
	Гимнастический городок        

	5.5
	Полоса препятствий        


Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 г.);

- Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 04.10.2000 г. № 751;

- Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.);

- Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235;

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

- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499;

- О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 гг. РаспоряжениеПравительстваРФот07.02.2011г.№163-р.

Календарно-тематическое планирование по физической культуре,  5 класс (102ч)
	№ п/п
	№ урока по теме
	Дата
	Содержание курса

	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Примечание

	
	
	по плану
	фактически
	корректировка
	
	
	
	

	Легкая атлетика (11 ч) 

Спринтер​ский бег, эстафетный бег (5 ч)

	1
	1
	
	
	
	Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Подвижная игра «Бег с флажками». Инструктаж по ТБ
	Инструктаж по ТБ. Высокий старт. Встречная эстафета.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью с низкого старта (60м)
	

	2
	2
	
	
	
	Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-50.м)
Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	Высокий старт. Круговая эстафета. 
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью с низкого старта (60 м)
	

	3
	3
	
	
	
	Высокий старт (до 10-15 м), бег по дистан​ции

Встречная эс​тафета
	Высокий старт. Встречная эстафета.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью с низкого старта (60 м)
	

	4
	4
	
	
	
	Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (50-60 м), финиширование Эстафетный бег. Передача эста​фетной палочки
	Высокий старт. Финиширование. Эстафетный бег.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью с низкого старта (60 м)
	

	5
	5
	
	
	
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения
Подвижная игра «Разведчики и часовые»
	Бег на результат 60 м.игра «Разведчики и часовой».
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью с низкого старта (60 м)
Бег 60 м: м.: «5» -10,2 с; «4»- 10,8 с; «3»- 11,4 с; д.: «5» -10,4 с; «4»- 10,9 с
	

	
	
	
	
	
	Прыжок в длину. Метание малого мяча (4 ч)
	
	

	6
	1
	
	
	
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ в движении. Подвижная игра «Попади в мяч».
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание  мяча в цель.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	

	7
	2
	
	
	
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 ша​гов разбега. Метание малого мяча в верти​кальную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ. Подвижная игра «Кто дальше бросит».
	Обучение подбору разбега. Метание малого мяча в цель.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	

	8
	3
	
	
	
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. Метание малого мяча в вертикальную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ в движении. Подвижная игра «Метко в цель». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. Метание малого мяча
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	

	9
	4
	
	
	
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1 х 1) с 5-6 м. 
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в цель.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель Оценка тех​ники выпол​нения прыж​ка в длину с разбега
	

	
	
	
	
	
	Бег на средние дистанции (2ч)
	
	

	10
	1
	
	
	
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижные игра «Салки»
	Бег 1000 м. Игра «Салки».
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	

	11
	2
	
	
	
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки маршем»

	Бег 1000 м. Игра «Салки маршем».
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м (на результат)
	

	Кроссовая подготовка (9ч)

Бег по пере​сеченной ме​стности, преодоление пре​пятствий (9 ч)

	12
	1
	
	
	
	Равномерный бег (10 мин). Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости

	Бег 10 мин. Игра «Невод».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин)
	

	13
	2
	
	
	
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой.. Подвижная игра «Перебежка с выручкой». 
	Бег 12 мин. Игра «Перебежка с выручкой».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 12 мин)
	

	14
	3
	
	
	
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. Подвижная игра «Паровози​ки». 
	Бег 12 мин. Игра «Паровозики».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 12 мин)
	

	15
	4
	
	
	
	Равномерный бег (15 мин). Пре​одоление препятствий. Подвижная игра «Бег с флажками».
	Бег 15 мин. Игра «Бег с флажками».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 15 мин)
	

	16
	5
	
	
	
	Равномерный бег (15 мин). Пре​одоление препятствий.. Подвижная игра «Вызов номера». 
	Бег 15 мин. Игра «Вызов номеров».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 15 мин)
	

	17
	6
	
	
	
	Равномерный бег (15 мин). Пре​одоление препятствий. Подвижная игра «Команда быстроногих». 
	Бег 15 мин. Игра «Команда быстроногих».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 15 мин)
	

	18
	7
	
	
	
	Равномерный бег (17 мин). Пре​одоление препятствий.. Подвижная игра «Через кочки и пенечки». 
	Бег 17 мин. Игра «Через кочки и пенёчки».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 17 мин)
	

	19
	8
	
	
	
	Равномерный бег (17 мин). Пре​одоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 
	Бег 17 мин. Игра «Разведчики и часовые».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 17 мин)
	

	20
	9
	
	
	
	Бег по пересеченной местности (2 км). Подвижная игра «Пятнашки маршем». Разви​тие выносливости
	Бег 2000м без учёта времени. Игра «Пятнашки маршем».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
Бег 2 км без учета времени
	

	Гимнастика (18ч) 

Висы. Строе​вые упражне​ния (6 ч)

	21
	1
	
	
	
	Перестроение из колонны по одному в колон​ну по четыре. Вис согнувшись, прогнувшись (м.), смешанный (д.). Перестроение дроблением и сведением. ОРУ на месте Развитие силовых способностей. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Инструктаж по ТБ. Подвижная игра «Запре​щенное движение»

	Инструктаж по ТБ. Перестроение в колонну по четыре. Висы.
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, выполнять строевые упражнения
	

	22
	2
	
	
	
	Перестроение. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Под​вижная игра «Светофор»

	Перестроение. Висы. Подтягивания.
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	

	23
	3
	
	
	
	Перестроение. Вис согнувшись, вис прогнув​шись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. ОРУ в движении. Подвижная игра «Фигуры». Развитие силовых способностей

	Перестроение. Висы. Подтягивания.
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	

	24
	4
	
	
	
	Перестроение. Вис согнувшись, вис прогнув​шись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие силовых способностей

	Перестроение. Висы. Подтягивания.
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	

	25
	5
	
	
	
	Перестроение Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Прыжок за прыж​ком». Развитие силовых способностей

	Перестроение. Висы (зачёт). Подтягивания.

	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
Оценка тех​ники выпол​нения висов.
	

	26
	6
	
	
	
	Перестроение. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Перестроение. Висы. Подтягивания (зачёт).
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения 
Оценка тех​ники выпол​нения висов. Подтягива​ния в висе: м.: «5»-6 р.; «4» - 4 р.; «3» - 1 р.; д.: «5»- 19 р.; «4» - 14р.; «3» - 4 р.

	

	
	
	
	
	
	Опорный прыжок. Строевые упражнения (6ч)
	
	

	27
	1
	
	
	
	Перестроение из колонны  по два в колонну по одному Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Перестроение с разведением и слиянием по во​семь человек в движении. ОРУ с гимнастиче​скими палками. Подвижная игра «Удочка». Раз​витие силовых способностей
	Перестроение с разведением и слиянием. Опорный прыжок.
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	

	28
	2
	
	
	
	Перестроение из колонны  по два в колонну по одному Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Прыжки по полоскам».
 Развитие сило​вых способностей
	Перестроение из колонны  по два в колонну по одному Опорный прыжок.. 
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	

	29
	3
	
	
	
	Перестроение из колонны  по два в колонну по одному Прыжок ноги врозь. Под​вижная игра «Кто обгонит?». Развитие сило​вых способностей
	Перестроение из колонны  по два в колонну по одному Прыжок ноги врозь.
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	

	30
	4
	
	
	
	Перестроение из колонны по четыре в колон​ну по одному Прыжок ноги врозь. Перестроение с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мяча​ми. Подвижная игра «Прыгуны и пятнашки». Развитие силовых способностей
	Перестроение из колонны по четыре в колон​ну по одному Прыжок ноги врозь.
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	

	31
	5
	
	
	
	Перестроение из колонны по четыре в колон​ну по одному Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Удоч​ка». Развитие силовых способностей
	Перестроение из колонны по четыре в колон​ну по одному Прыжок ноги врозь.
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	

	32
	6
	
	
	
	Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному Прыжок ноги врозь. Перестроение с разведением и слияни​ем по восемь человек в движении. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей
	Перестроения. Опорный прыжок.
	Уметь: выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения Оценка тех​ники вы​полнения опорного прыжка
	

	
	
	
	
	
	Акробатика (6ч)
	
	

	33
	1
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	

	34
	2
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Подвижная игра «Два лагеря». ОРУ в движении. Развитие координационных спо​собностей
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	

	35
	3
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад. ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена капитана». Развитие координа​ционных способностей
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	

	36
	4
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад. Подвижная игра «Бездом​ный заяц». ОРУ с набивным мячом. Развитие координационных способностей 
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	

	37
	5
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад. Стойка на лопатках. Под​вижная игра «Челнок». ОРУ с набивным мя​чом. Развитие координационных способностей
	Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад. Стойка на лопатках.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	

	38
	6
	
	
	
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад. Стойка на лопатках. Эста​феты с обручем. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Повороты в движении. Кувыр​ки вперед и назад. Стойка на лопатках.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках 
Оценка тех​ники выпол​нения ку​вырков, стойки на лопатках
	

	Спортивные игры (45ч)

Волейбол (18 ч)

	39
	1
	
	
	
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху вперед. Эста​фета с элементами волейбола. Техника безо​пасности при игре в волейбол
	ТБ при игре в волейбол. Стойка. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	

	40
	2
	
	
	
	Стойка. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху вперед. Под​вижная игра «Пасовка волейболистов»
	Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху вперед.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	

	41
	3

	
	
	
	Стойка. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч»
	Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой и вперед.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия

Оценка тех​ники выпол​нения стой​ки и пере​движений
	

	42
	4
	
	
	
	
	Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой и вперед.
	
	

	43
	5
	
	
	
	Стойка. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч» 
	Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	

	44
	6

	
	
	
	Стойка. Передвижения в стойке. Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча. Подвижные иг​ры с элементами в/б 
	Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	

	45
	7
	
	
	
	
	Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед.
	
	

	46


	8
	
	
	
	Пере​дача мяча двумя руками сверху. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Пере​дача мяча двумя руками сверху. Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия 
Оценка тех​ники пере​дачи мяча двумя рука​ми сверху
	

	47
	9


	
	
	
	
	Пере​дача мяча двумя руками сверху. Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	
	

	48
	10


	
	
	
	
	Игра в мини-волейбол.
	
	

	49
	11

	
	
	
	Пере​дача мяча двумя руками сверху в парах. При​ем мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	При​ем мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	

	50
	12
	
	
	
	
	При​ем мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.
	
	

	51
	13

	
	
	
	Передача мяча в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в ми​ни-волейбол
	Передача мяча в парах. Нижняя прямая подача с 3-6 м.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия

Оценка тех​ники приема мяча снизу двумя руками
	

	52
	14
	
	
	
	
	Передача мяча в парах. Нижняя прямая подача с 3-6 м.
	
	

	53
	15
	
	
	
	
	Нижняя прямая подача с 3-6 м
	
	

	54
	16
	
	
	
	Передача мяча в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3—6 м. Эстафеты. Игра в ми​ни-волейбол
	Нижняя прямая подача с 3—6 м.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия 
Оценка тех​ники ниж​ней прямой подачи
	

	55
	17
	
	
	
	
	Игра в ми​ни-волейбол.
	
	

	56
	18
	
	
	
	
	Нижняя прямая подача с 3—6 м (зачёт).
	
	

	
	
	
	
	
	Баскетбол (27 ч)
	
	

	57
	1
	
	
	
	Стойка, передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбола 
	Стойка, передвижения игрока.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	58
	2
	
	
	
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координацион​ных качеств. Терминология баскетбола
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	59
	3
	
	
	
	Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди Игра в мини-баскетбол. Раз​витие координационных качеств
	Ловля мяча двумя руками от груди.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	60
	4
	
	
	
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. 
	Ловля мяча двумя руками от груди в тройках. Стойка, передвижения (зачёт).
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре Оценка тех​ники стой​ки и пере​движений игрока
	

	61
	5
	
	
	
	Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных ка​честв. Решение задач игровой и соревнова​тельной деятельности с помощью двигатель​ных действий
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	62
	6
	
	
	
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Правила соревнований. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Игра в мини-бас​кетбол. Развитие координационных качеств.
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Правила соревнований.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	63
	7
	
	
	
	Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. Развитие коорди​национных качеств 
	Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	64
	8
	
	
	
	
	Бросок двумя руками от головы с мес​та.
	Оценка тех​ники веде​ния мяча на месте
	

	65
	9
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя ру​ками от груди в квадрате. 
	Ведение мяча с изменением скорости.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре


	

	66
	10
	
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости.
	
	

	67
	11


	
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков.
	Бросок двумя руками снизу в движении. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	68
	12
	
	
	
	
	Позиционное нападение.
	
	

	69
	12
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя ру​ками снизу в движении после ловли мяча. 
	Бросок двумя ру​ками снизу в движении после ловли мяча.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре Оценка тех​ники веде​ния мяча с изменени​ем направ​ления
	

	70
	14
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. 
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	71
	15
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Со​четание приемов: (ведение - остановка - бро​сок). Позиционное нападение через скрестный выход.
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре

Оценка тех​ники броска снизу в /дви​жении
	

	72
	16
	
	
	
	
	Со​четание приемов: (ведение - остановка - бро​сок).
	
	

	73
	17
	
	
	
	
	Позиционное нападение через скрестный выход.
	
	

	74
	18
	
	
	
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым про​рывом. 
	Вырывание и выбивание мяча.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	75
	19
	
	
	
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение бы​стрым прорывом. Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок).
	Бросок одной рукой от плеча на месте.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре

	

	76
	20
	
	
	
	
	Нападение бы​стрым прорывом.
	
	

	77
	21
	
	
	
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места со средней дистанции. Напа​дение быстрым прорывом.
	Бросок одной рукой от плеча с места со средней дистанции.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре Оценка техники броска од​ной рукой от плеча с места
	

	78
	22
	
	
	
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействия двух игроков. Нападение быстрым прорывом.
	Бросок двумя руками от головы в движении.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	79
	23
	
	
	
	Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействия двух игроков через заслон. 

Нападение быстрым прорывом.
	Бросок двумя руками от головы в движении.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре

Оценка техники броска од​ной рукой от плеча в движении


	

	80
	24
	
	
	
	
	Взаимодействия двух игроков через заслон.
	
	

	81
	25
	
	
	
	
	Взаимодействия двух игроков через заслон.
	
	

	82
	26
	
	
	
	
	Нападение быстрым прорывом.
	
	

	83
	27
	
	
	
	Взаимодействия двух игроков через заслон. Нападение быстрым прорывом.
	Взаимодействия двух игроков через заслон.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

Бег по пере​сеченной ме​стности, пре​одоление пре​пятствий (9 ч)

	84
	1
	
	
	
	Равномерный бег (10 мин). Преодоление пре​пятствий. Специаль​ные беговые упражнения. Подвижная игра «Разведчики и ча​совые». Развитие выносливости
	Бег 10 мин. Игра «Разведчики и ча​совые».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин)
	

	85
	2
	
	
	
	Равномерный бег (12 мин). Преодоление пре​пятствий. 
	Бег 12 мин. Преодоление препятствий.
	Уметь: бегать в равномерном темпе

(до 12 мин)
	

	86
	3
	
	
	
	Равномерный бег (13 мин). Развитие выносливости Подвижная игра «Посадка картошки».
	Бег 13 мин. Игра «Посадка картошки».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 13 мин)
	

	87
	4
	
	
	
	Равномерный бег (15 мин). Развитие выносливости
	Бег 15 мин. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 15 мин)
	

	88
	5
	
	
	
	Равномерный бег (15мин). Развитие выносливости Подвижная игра «Салки маршем».
	Бег 15 мин. Игра «Салки маршем».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 15 мин)
	

	89
	6
	
	
	
	Равномерный бег (17 мин). Развитие выносливости
	Бег 17 мин. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 17 мин)
	

	90
	7
	
	
	
	Равномерный бег (18 мин). Бег по разному грунту. Подвижная игра «Наступление».
	Бег 18 мин. Игра «Наступление».
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 18 мин)
	

	91
	8
	
	
	
	Равномерный бег (18 мин). Бег по разному грунту. Подвижная игра «Невод».
	Бег 18 мин. Игра «Невод».
	Уметь: бегать в равномерном темпе

(до 18 мин)
	

	92
	9
	
	
	
	Равномерный бег (20 мин). Развитие выносливости
	Бег 2000 м без учета времени.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин) 

Бег 2 км без учета времени
	

	Лёгкая атлетика (10ч)

Бег на сред​ние дистан​ции (2 ч)

	93
	1
	
	
	
	Бег в равномерном темпе (1000 м). Спе​циальные беговые упражнения. Развитие вы​носливости


	Бег 1000 м. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
Уметь: бегать на дистанцию 1000 м (на результат)
	

	94
	2
	
	
	
	
	Бег 1000 м. Развитие выносливости.
	
	

	
	
	
	
	
	Спринтер​ский бег, эс​тафетный бег (5 ч)
	
	

	95
	1
	
	
	
	Высокий старт. бег с ускорением. Встречная эстафета. Старты из различных исходных по​ложений. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств Инструктаж по ТБ.
	Высокий старт, бег с ускорением. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью на дистанцию 60 м с низкого старта
	

	96
	2
	
	
	
	Высокий старт, бег с ускорением, бег по дистанции. Встречная эстафета Специальные бе​говые упражнения. Развитие скоростных воз​можностей.
	Высокий старт, бег с ускорением, бег по дистанции.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью на дистанцию 60 м с низкого старта
	

	97
	3
	
	
	
	Высокий старт, бег с ускорением, бег по дистанции. Встречная эстафета Специальные бе​говые упражнения. Развитие скоростных воз​можностей. Влияние легкоатлетических упражне​ний на различные системы организма
	Высокий старт, бег с ускорением, бег по дистанции.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью на дистанцию 60 м с низкого старта
	

	98
	4
	
	
	
	Бег на результат (60 м). Эстафеты по кругу. Передача палочки Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможно​стей. ОРУ в движении.
	Бег на результат 60 м. Эстафеты по кругу.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью на дистанцию 60 м с низкого старта
	

	99
	5
	
	
	
	Бег на результат (60 м). Эстафеты по кругу
	Бег на результат 60 м. Эстафеты по кругу.
	Уметь: бегать с максимальной скоро​стью на дистанцию 60 м с низкого старта 
Бег 60 м: м.: «5» -10,2 с; «4»- 10,8 с; «3»- 11,4 с; д.: «5» -10,4 с; «4» -10,9 с; «3»- 11,6 с.
	

	
	
	
	
	
	Прыжок в высоту. Ме​тание малого мяча (3 ч)
	
	

	100
	1
	
	
	
	Метание мяча на за​данное расстояние. Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо​бом «перешагивание» (подбор разбега и от​талкивание). Специальные беговые уп​ражнения. ОРУ в движении. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Метание мяча на расстояние.
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать малый мяч на дальность
	

	101
	2
	
	
	
	Метание мяча на дальность. Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо​бом «перешагивание» (отталкивание, пере​ход планки).
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Метание мяча на расстояние.
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать малый мяч на дальность
	

	102
	3
	
	
	
	Метание мяча на дальность. Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо​бом «перешагивание» (приземление).
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Метание мяча на расстояние.
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать малый мяч на дальность
	

	103
	
	
	
	
	
	
	
	Резерв 

	104
	
	
	
	
	
	
	
	Резерв

	105
	
	
	
	
	
	
	
	Резерв


