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I. Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»
 В результате обучения, обучающиеся на уровне основного общего образования, начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности и по окончании 5   класса должны достигнуть следующих результатов:
Личностные результаты:

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

- формирование  их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности;

 -способность ставить цели и строить жизненные планы;

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- осознание значения семьи в жизни человека и общества;

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию;

Метапредметные результаты: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности;

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора;

-самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками;
 - общаться и взаимодействовать со сверстниками, на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

 - организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования;

  - технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;

- анализировать и оценивать результаты своего труда;

 - умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

- уметь работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты;

Предметные результаты:
 1) понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
2) овладеть  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 различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 
3) приобрести опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 
4) расширить  опыт  организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 
5) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;\

6) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

7) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).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;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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;

· 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 движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол и лапту в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

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;

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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;

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 технико-тактические действия национальных видов спорта;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
II. Содержание учебного предмета    «Физическая культура»
             Физическое воспитание в основной школе обеспечивает  физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности

обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

                Содержания курса  физической культуры включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (мотивационный – процессуально   компонент деятельности).

1.  Физическая культура как область знаний.
 История и современное развитие физической культуры. 
История возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России ,выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 
 Современное представление о физической культуре (основные понятия).

 Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта). Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека. 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности ,профилактике травматизма и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Основы формирования культуры тела, культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в формировании личности. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания.  Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). 
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

  Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
 Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой.   
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).  
Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию)

 Составление и проведение самостоятельных занятий по видам испытаний и самоподготовки к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО».
3.Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 
Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. 
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные движения. 
Легкая атлетика: беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.  Совершенствование навыков ходьбы. Техника бега. Ускорение с переходом в бег по инерции. Специальные беговые упражнения и задания с различными акцентами. Совершенствование навыков бега.  Кросс по слабопересечённой местности. Прыжки на одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу; на месте; с пово​ротами; с продвижением впе​рёд и назад; со скакалкой. Прыжки в высоту; в длину; с места; с разбега.  Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах.  Метание малого мяча различными способами. Броски набивного мяча различными способами. Подготовка к сдаче норм ГТО.
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры мини- футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.
Раздел «Волейбол ». 

Физическая подготовка. Воспитание физических качеств ловкости, гибкости, быстроты, общей выносливости и становление базы скоростно-силовых возможностей средствами общей и специальной физической подготовки.
Техника передвижения. Различное сочетание приёмов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. Различные сочетания  приемов техники  передвижения  с техникой владения мячом.  Основные  приемы  игры: стойка  и перемещение; нижняя прямая пода​ча; прием и передача мяча сверху двумя руками; прием  мяча снизу над  собой; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам.
Раздел «Баскетбол». 
Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи мяча различными способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. «Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Броски мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски перечисленными способами со средних дистанций; по направлению прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные движения. Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических действий.   Игра по  правилам .Двусторонняя игра.

Раздел «  Футбол»
Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; повороты. Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, приѐм и передача мяча; дриблинг футболиста, взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в тройках, в группах; техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, отбирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, групповые обманные действия. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техника передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. Формирование тактического мышления. Тактика игры полевого игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря. 

Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена скорости и направления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; «пятнашки». Эстафеты с элементами футбола. Двусторонняя игра.
Раздел «Лыжные подготовка»: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. Подготовка и сдача  норм ГТО.

Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – двушажный и четырёхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении. 
Раздел: Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные особенности : игра «Лапта».
Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные имитационные передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на одной и двух ногах по сигналу.  Хват биты. Упражнения с битой, имитационные удары битой. Упражнения с теннисным мячом: подбрасывание вверх, ловля, броски мяча из разных положений с различными перемещениями; жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. Удары за контрольную линию. Упражнения для совершенствования тактики игры в защите. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. Пространственные упражнения, выбор позиции в поле, согласованность действий в игре. Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревновательные игры. Двусторонняя игра
3.3.Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры
III. Тематическое планирование

	№ п\п
	Название темы
	Количество часов 

	1
	Лёгкая атлетика 
	14

	2
	Гимнастика 
	8

	3
	Волейбол 
	10

	4
	Лыжная подготовка
	14

	5
	Баскетбол 
	12

	6
	Футбол 
	5

	7
	Игра «Лапта» 
	5

	
	итого
	68


Приложение к рабочей программе.

Календарно-тематическое планирование

5 класс
Количество часов по программе: 68 ч.

	№

урока
	Тема    урока
	Элементы содержания
	Количество часов 
	Дата

	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	
Легкая  атлетика       7 часов 

	   1.
	Физическая культура  в современном  обществе.

Спринтерский и эстафетный бег. 
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактика вредных привычек. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья.
	Вводный инструктаж по охране труда. Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств 
	1
	
	

	2.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. 


	Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег в среднем темпе до 2000 м. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  
	1
	
	

	3.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание малого мяча
	Бег в среднем темпе до 1500 м. Метание мяча по движущейся цели. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания. Строевые упражнения.  Повороты на месте и в движении.

Построения (шеренгу, колону) и перестроения на месте и движении.
	1
	
	

	4.
	Прыжок в длину с места. Челночный бег.
Особенности организации и требования безопасности при проведении самостоятельных занятий по легкой атлетике и самоподготовки к сдаче норм ВФСК «ГТО».
	Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 8х10/2 серии. Развитие координации движений. 
	1
	
	

	5.
	Прыжок в длину с места. Челночный бег. Сдача норм ГТО 
	Челночный бег 6х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со скакалкой.
	1
	
	

	6.
	Прыжок в высоту с разбега «способом перешагивания. Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. 
	1
	
	

	7.
	Прыжок в высоту с разбега «способом перешагивания. Подготовка  и сдача  норм  ВР ФК «Готов к труду и обороне».
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	1
	
	

	
	Гимнастика 8 часов

	8.
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры.  Висы и упоры. 

Зарождение гимнастики в России. Гимнастика и ее лучшие представители. 
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	1
	
	

	9.
	Висы и упоры. Строевые упражнения.

Развитие гимнастики в России. Успехи российских гимнастов на международной арене.
	Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	1
	
	

	10.
	Висы и упоры. Строевые упражнения.

Развитие гимнастики в России. Успехи российских гимнастов на международной арене.
	Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	1
	
	

	11.
	Висы и упоры. Строевые упражнения.

Развитие гимнастики в России. Успехи российских гимнастов на международной арене.
	Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	1
	
	

	12.
	Акробатика
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). ОРУ в движении. 
	1
	
	

	13.
	Акробатика
	Кувырок  назад и вперёд, длинный кувырок (М). ОРУ в движении. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	14.
	Акробатика
	Кувырок  назад и вперёд, длинный кувырок (М). ОРУ в движении. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	15.
	Акробатика. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).
	Кувырок  назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (мальчики). Мост и поворот на одном колене (девочки). ОРУ в движении.  Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	
	Волейбол 10 часов 

	16.
	Техника передвижения, остановок, поворотов и стоек. Правила техники безопасности во время занятий игровыми видами спорта, правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке.
	Чередование способов перемещения: лицом, боком спиной вперед. Работа рук при передаче мяча сверху и приеме снизу. Игра в волейбол. Развитие координационных качеств. Правила техники безопасности при игре в волейбол.
	1
	
	

	17.
	Передача мяча над собой. Развитие координационных качеств. Различное сочетание приёмов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. Различные сочетания  приемов техники  передвижения  с техникой владения мячом
	Совершенствование работы кисти при верхней передаче мяча, техники выполнения нижней прямой подачи мяча из-за лицевой линии. Своевременный выход на мяч и изготовка при передаче. Развитие быстроты и прыгучести.
	1
	
	

	18.
	Совершенствование нижнего приема мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Развитие координационных качеств.
	Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Отбивание мяча кулаком через сетку. Совершенствование нижнего приема мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Развитие координационных качеств.
	1
	
	

	19.
	Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Верхняя передача мяча через сетку
	Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча с подачи. Отбивание мяча кулаком через сетку. Изменение траектории полета мяча. Развитие быстроты и ловкости.
	1
	
	

	20.
	Сочетание верхней передачи  и нижнего приема мяча над собой.
	Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча во встречных колоннах. Совершенствование нижней прямой подачи мяча из-за лицевой линии. Развитие быстроты и ловкости.
	1
	
	

	21.
	Нижняя прямая подача мяча в определенные квадраты из-за лицевой линии.
	Нижняя прямая подача мяча в определенные квадраты из-за лицевой линии. Совершенствование навыков передачи мяча сверху, работы рук и ног при приеме мяча снизу. Прием мяча с подачи. Развитие быстроты и ловкости.
	1
	
	

	22.
	Отбивание мяча кулаком над собой
	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча, работы рук и ног при приеме мяча над собой. Отбивание мяча кулаком над собой. Развитие выносливости и ловкости.
	1
	
	

	23.
	Верхняя подача мяча.
	Верхняя передача мяча двумя руками через сетку. Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1
	
	

	24.
	Совершенствование верхней подачи мяча, отбивание мяча кулаком через сетку.
	Совершенствование верхней подачи мяча, отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча с подачи. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1
	
	

	25.
	Верхняя подача мяча. Прием мяча, летящего в сторону, снизу.
	Совершенствование техники выполнения приема мяча с подачи. Верхняя подача мяча. Прием мяча, летящего в сторону, снизу. Развитие быстроты и прыгучести. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1
	
	

	
	Лыжи 14 часов

	26
	Техника  безопасности  на  уроках  по  лыжной подготовки .  Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  Краткая характеристика техники лыжных ходов. 
	Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Соревнования по лыжным гонкам. 

Судейство соревнований по лыжам.
	1
	
	

	27.
	Одновременный  бесшажный ход. Самооценка физического развития и физической подготовленности.


	Совершенствование специальных подготовительных упражнений, направленных на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами.

 Совершенствование техники классических лыжных ходов:  попеременного двушажного и  четырёхшажного хода, одновременного  бесшажного,  одношажного,  двухшажного хода. 

Совершенствование техники коньковых  ходов: полуконькового и конькового хода без отталкивания руками; одновременного одношажного и попеременного двухшажного конькового хода.
Комплекс упражнений, направленный на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

Совершенствование техники спуска со склонов, преодоления подъемов и  торможению различными способами.

Прохождение дистанции по учебной лыжне (лыжной трассе) различными лыжными ходами (500, 1000, 2000, 3000 м)

Эстафеты, игры - соревнования.
	1
	
	

	28.
	Совершенствование техники классических лыжных ходов:  попеременного двушажного и  четырёхшажного хода, одновременного  бесшажного,  одношажного,  двухшажного хода
	
	1
	
	

	29.
	Совершенствование техники коньковых  ходов: полуконькового и конькового хода без отталкивания руками; одновременного одношажного и попеременного двухшажного конькового хода
	
	1
	
	

	30.
	Одновременно  бесшажный ход. Ходьба  в медленном темпе  1500 м.
	
	1



	
	

	31.
	Подъем и спуск. прохождение  дистанции  2 км со средней  скоростью. 
	
	1
	
	

	32.
	Торможение  плугом. прохождение  дистанции  2, 5  км.  С переменной  скоростью.
	
	1
	
	

	33.
	Спуск  с горки. Ориентирование на лыжах: картография,  ориентирование на местности, преодоление препятствий, прохождение дистанций.
	
	1
	
	

	34.
	Прохождение дистанции по учебной лыжне (лыжной трассе) различными лыжными ходами 500, 1000. Подготовка  к сдаче  норм ГТО 
	
	1
	
	

	35.
	Поворот  плугом  вправо и влево. развитие  скоростной  выносливости. 
	 плугом; торможе​ние упором; торможение боковым скольжением; поворот упором
	1
	
	

	36.
	Поворот  плугом  вправо и влево. развитие  скоростной  выносливости. 
	 плугом; торможе​ние упором; торможение боковым скольжением; поворот упором
	1
	
	

	37.
	Прохождение дистанции по учебной лыжне (лыжной трассе) различными лыжными ходами (500, 1000, 2000, 3000 м)


	
	1
	
	

	38.
	Прохождение дистанции по учебной лыжне (лыжной трассе) различными лыжными ходами (500, 1000, 2000, 3000 м)


	
	1
	
	

	39.
	Контрольный  урок. 

Выполнение  тестовых нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
	
	1
	
	

	
	Баскетбол 12 часов

	40.
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры.

Ведение мяча с сопротивлением на месте Правила техники безопасности во время занятий игровыми видами спорта, правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке.
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие.
	1
	
	

	41.
	 Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	42.
	 Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	
	

	43.
	Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	44.
	Передача мяча с низу.
	Сочетание приёмов передвижение и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передачи мяча разными способами в движении парами, с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	45.
	Нижняя прямая подача мяча.
	Сочетание приёмов передвижение и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передачи мяча разными способами в тройках с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	46.
	Нижняя прямая подача мяча


	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	47.
	Тактика игры.
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	48.
	Тактика игры.
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	
	
	

	49..
	Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1, 3х2. Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	50.
	Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1, 3х2. Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	51.
	Тактика игры. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1, 3х2. Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	
	Футбол  5 часов

	52.
	Зарождение и история футбола.

Основные правила,  требования и техника безопасности .
Учебная игра 
	Зарождение и история футбола.

Эмблемы футбольных  клубов России. Организация мест футболом. Подбор специальной одежды и обуви для занятий футболом  .Разновидности техники игры.
	1
	
	

	53.
	Техника передвижения.  Учебная  игра .
	Бег обычный, спиной вперед, с крестным и приставным шагом. Прыжки толчком одной и двумя ногами.. Остановка во время бега выпадом и прыжком. Повороты переступанием, прыжком и на опорной ноге.
	1
	
	

	54.
	Способы выполнения отбора мяча. 
	Развитие скоростных качеств. Способы выполнения отбора мяча остановкой и ударом ногой в выпаде, в подкате при полном и не полном отборе мяча при атаке соперника спереди, сбоку или сзади. Способы выполнения отбора мяча толчком плеча сбоку
	1
	
	

	55.
	Тактика  игры . Групповое  взаимодействие  двух, трех, и более  игроков   
	Техника передвижения. Различное сочетание приѐмов бега с прыжками,поворотами и резкими остановками. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом.

Групповые взаимодействия двух, трех и более игроков.
	1
	
	

	56.
	Учебно- тренировочная  игра. .

Выполнение  тестовых нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Прыжок в длину с разбега. Подсед и выталкивание вверх при выполнении отталкивания.
	1
	
	

	
	НРК . Игра  « Лапта»       5часов

	57.
	История возникновения народных    игр, и их культурное значение 

     для России, в том числе игры «Русская Лапта». Современные правила игры в лапту.
	Изучить  историю игры  Лапта .  правила  игры, технику  безопасности.
	1
	
	

	58.
	Подачи и удары по мячу. Ловля мяча с лёта.
Составление и применение различных вариантов заданий, интерпретирующих игру «Лапта».

	Совершенствование    техники ударов по мячу, ловля мяча и передача
	1
	
	

	59.
	Техника и способы передвижения по игровому полю.

	Совершенствование   тех​ники ударов  по  мячу, ловля мяча и передача в учебно-тренировочной игре


	1
	
	

	60.
	Метание теннисного мяча по движущей цели. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением

	Изучить  приемы  нанесения удара  по  движущей  цели.
	1
	
	

	61.
	Учебная игра в Русскую лапту. 

Выполнение нормативов ГТО 


	Уметь  играть в лапту.
	1
	
	

	Легкая атлетика  7 часов

	62.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. 


	Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег в среднем темпе до 2000 м. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  
	1
	
	

	63.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание малого мяча
	Бег в среднем темпе до 1500 м. Метание мяча по движущейся цели. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания. Строевые упражнения.  Повороты на месте и в движении.

Построения (шеренгу, колону) и перестроения на месте и движении.
	1
	
	

	64.
	Прыжок в длину с места. Челночный бег.
Особенности организации и требования безопасности при проведении самостоятельных занятий по легкой атлетике и самоподготовки к сдаче норм ВФСК «ГТО».
	Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 8х10/2 серии. Развитие координации движений. 
	1
	
	

	65.
	Прыжок в длину с места. Челночный бег. Сдача норм ГТО 
	Челночный бег 6х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со скакалкой.
	1
	
	

	66.
	Прыжок в высоту с разбега «способом перешагивания. Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. 
	1
	
	

	67.
	Метание малого мяча на дальность .
	Специальные упражнения на развитие силы и ловкости.
	1
	
	

	68.
	Прыжок в высоту с разбега «способом перешагивания. Подготовка  и сдача  норм  ВР ФК «Готов к труду и обороне».
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	1
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