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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» для 5 класса разработана в соответствии с ФГОС ООО, основной образовательной программой МБОУ «СОШ №64», с учетом примерной образовательной программы, на основе программы основного общего образования: А.П.Матвеев. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 5-9 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / А. П. Матвеев. -М.: Просвещение, 2012. 
В учебном плане МБОУ «СОШ №64» на курс физической культуры в 5 классе отводится 3 часа в неделю. Данная рабочая программа рассчитана на 105 часов в год (35 учебных недель).
Целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В 5 классе данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре в основной школе ориентируется на решение следующих задач:
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;
· формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Формы, методы и средства оценки образовательных результатов обучающихся

[bookmark: bookmark20]Оценивание результативности процесса физического воспитания осуществляется на основе выявления оценок физической подготовленности обучающихся, технической подготовленности учащихся, теоретической подготовленности.
При выставлении оценки соблюдаются следующие требования:
- индивидуальный подход, когда каждому ученику дается возможность проявить себя в условиях, наиболее отвечающих особенностям его физического развития, физической подготовленности, состояния здоровья;
- конкретность критериев, когда текущая оценка соотносится с четко сформулированной задачей, поставленной учеником;
- гласность оценки, когда осуществляется своевременное информирование ученика об оценке и приводится краткое её разъяснение.
Рабочая программа предусматривает следующие виды контроля: 
Предварительный контроль проводится для определения возможностей учащихся к овладению физическими упражнениями и выполнению ими нормативов учебной программы. 
Оперативный контроль (в течение урока) позволяет оценить любые слагаемые программного материала (домашнее задание, устный ответ, проведение разминки, качество выполнения двигательных действий или их элементов, победу в учебной игре или эстафете и пр.) для оперативного управления деятельностью обучающихся на каждом уроке. 
Текущий контроль (по результатам нескольких уроков) предполагает проведение контроля для определения результативности освоения изучаемой темы (например, прыжок в длину с разбега на результат, бег 60 м на результат и пр.). 
Этапный контроль – контроль состояния за относительно длительный промежуток времени, выявляет основные тенденции процесса физического воспитания на его относительно продолжительных этапах (четверть, триместр, полугодие).
Итоговый контроль применяется для определения конечных результатов за год. Позволяет оценить сложившуюся систему уроков, сравнить полученные результаты с планируемыми и получить данные для корректировки планирования процесса физического воспитания на очередной учебный год.
Знания о физической культуре (1 раздел)
Оценивая знания обучающихся, учитывают их глубину и полноту, аргументированность изложения, умение использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
Оценка «2» - плохое понимание и знание теоретического и методического материала. 
Для оценивания знаний могут быть использованы следующие методы:
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация знаний учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2 раздел)
Оценка «5» - обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики, может самостоятельно организовывать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, про контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.
Оценка «3» - допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания. 
Оценка «2» - учащийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно- оздоровительной деятельности.

Техника владения двигательными действиями (умениями, навыками) (3 раздел)
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

Перечень грубых и незначительных ошибок при выполнении двигательных заданий
Ходьба обычная
Грубые ошибки: согнутые в коленях ноги; наклон туловища вперёд; поперечные движения руками; длина шага менее двух стоп; подпрыгивание.
Незначительные ошибки: неправильное положение головы (наклон вперёд, назад, влево, вправо); неправильные положения пальцев рук; неправильная постановка стоп.
Бег по прямой
Грубые ошибки: неполное разгибание ноги в коленном и голеностопном суставах; отсутствие «складывания» маховой ноги, чрезмерный наклон туловища вперёд; излишнее перемещение плеч вправо-влево (раскачивание); ширина шага менее шести стоп, замедленность.
Незначительные ошибки: неправильные положения пальцев рук, головы, стопы; движение рук в локтевых и плечевых суставах; отведение бедра маховой ноги.
Метание малого мяча с места (в цель и на дальность) Грубые  ошибки: отклонения от и. п.; метание без хлесто-образного движения кисти метающей руки; метание без перемещения на впереди стоящую ногу; излишний наклон вперёд после броска; переход стартовой линии.
Незначительные ошибки: положение свободной руки, стоп, головы; наклон в сторону после броска; положение метающей руки после броска; траектория броска.
Прыжок в длину с места
Грубые   ошибки: отсутствие подготовительных движений; неполное  отталкивание;   низкая  траектория;  неустойчивое  приземление; жёсткое приземление.
Незначительные ошибки: положение стоп; малая (или [излишняя) амплитуда  подготовительных   движений;   положение рук и стоп при приземлении.
Прыжок в длину с разбега
Грубые   ошибки: отсутствие вылета «в шаге», равновесия полёте, равновесия при приземлении; низкая траектория; снижение скорости  разбега перед отталкиванием  (семенящие или растянутые шаги).
Незначительные ошибки: отклонение в направлении отталкивания; положение стоп; малая (или излишняя) амплитуда подготовительных движений; неправильное положение стоп при приземлении.
Прыжок в высоту с разбега
Грубые ошибки: ошибка в постановке толчковой ноги (далеко или близко по отношению к планке); отсутствие выраженного отталкивания в сочетании с махом; нарушение положения над планкой; отсутствие ухода от планки; отталкивание с замедлением скорости разбега; приземление на толчковую ногу или обе ноги; плоская траектория прыжка; отсутствие ритма разбега.
Незначительные ошибки: смещение места отталкивания к середине планки; мах согнутой ногой; неправильное положение головы; неправильная амплитуда движений рук; неправильное положение туловища над планкой; неправильное направление движения маховой ногой; неправильное положение стопы маховой ноги; неправильное положение стопы толчковой ноги на месте отталкивания.
Опорный прыжок согнув ноги с разбега
Грубые ошибки: отталкивание одной ногой; задержка отталкивания руками от преодолеваемого препятствия; отсутствие безопорной фазы; неустойчивость приземления; жёсткое приземление; касание ногами преодолеваемого препятствия.
Незначительные ошибки: снижение скорости разбега перед отталкиванием; неправильное положение ног в безопорной фазе, положение туловища в фазе опоры, положение рук во время приземления; расстояние между стопами во время приземления.
Кувырок (вперёд-назад)
Грубые ошибки: отсутствие группировки; замедленный темп выполнения; потеря равновесия после выполнения кувырка; отсутствие прямолинейности движения; помощь руками; выполнение по разделениям; жёсткое выполнение; растянутое выполнение.
Незначительные ошибки: варианты и. п.; варианты конечного положения; разведение ног.
Передача мяча двумя руками от груди
Грубые ошибки: отсутствие движения кистями; руки полностью не выпрямляются; нет согласованного движения рук и ног; незначительное усилие в броске; неточность передачи.
Незначительные ошибки: вариантность траектории броска; неправильное положение ног перед броском; шаг после броска; отклонения мяча от точки передачи в пределах вытянутой руки партнёра, которому передают мяч.
Приём мяча двумя руками
Грубые ошибки: руки не вытягиваются навстречу летящему мячу; нет движения рук к себе после ловли мяча; нет захвата мяча кистями.
Незначительные ошибки: неправильное положение рук перед приёмом; неправильное положение ног перед приёмом; касание мячом туловища; неправильное положение кистей после приёма мяча.
Ведение мяча в движении
Грубые ошибки: перемещение мяча ударами кисти без захлёстывающего движения кистью; отскоки мяча разной высоты; натыкание на отскочивший мяч; замедленный темп ведения; остановки; несоблюдение задаваемого направления движения.
Незначительные ошибки: неправильные положения туловища, ног, головы; слишком быстрый или слишком медленный темп ведения мяча.
Бросок мяча одной рукой сверху
Грубые ошибки: отклонения от и. п.; не полностью выпрямляется рука; нет движения кистью; нет вращения мяча; нет сочетания движения рук и ног; нет криволинейности траектории.
Незначительные ошибки: неправильное положение ног перед броском, после броска; неправильное положение головы, свободной от броска руки; неправильный темп выполнения броска.
Попеременный двухшажный ход
Грубые ошибки: двухопорное скольжение; несогласованность движений рук и ног; передвижение на прямых ногах; укороченная амплитуда движений; использование палок не для отталкивания, а для сохранения равновесия; отклонения от позы лыжника; слабое усилие в отталкивании.
Незначительные ошибки: неправильное положение рук при постановке палок; угол постановки палки; движение  кисти в момент окончания отталкивания палкой; неправильное положение лыжи после отталкивания; неправильное положение ноги после отталкивания.
Подъём «ёлочкой»
Грубые ошибки: отсутствие упора на внутреннее ребро лыжи; положение лыж друг на друга; остановка в движении подъёма; отсутствие упора на палки, согласованности движений рук и ног.
Незначительные ошибки: неправильные положения головы, рук, туловища; замедленный темп подъёма.
Спуск с горок
Грубые ошибки: отклонения от позы лыжника; неустойчивость равновесия.
Незначительные ошибки: неправильные положения головы, рук, стоп по отношению друг к другу; касание (не упор) палками снега.
Оценивание уровня физической подготовленности с учетом нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в ходе промежуточной аттестации
Согласно Письму Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобнауки России) от 15 июля 2014 г. №08-888 «Об аттестации учащихся общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура» при проведении испытаний (тестов) необходимо учитывать методические рекомендации «Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья» (письмо Минобрнауки России от 30 мая 2012 г. № МД-583/19).
В указанном письме Департамент государственной политики в сфере общего образования Минобрнауки России рекомендует общеобразовательным организациям (за исключением дошкольных образовательных организаций) учитывать результаты учащихся по итогам прохождения испытаний (тестов) комплекса всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в ходе промежуточной аттестации с учетом групп здоровья. Кроме того, предлагается  использование результатов испытаний (тестов) комплекса ГТО при учете внеучебных достижений учащихся по завершении каждого уровня образования, а также включение результатов испытаний (тестов) Комплекса в перечень индивидуальных достижений выпускников.
Для учащихся, которые не справились с испытаниями (тестами) Комплекса, Департамент рекомендует использовать безотметочное обучение по предмету «Физическая культура» (письмо Министерства образования Российской Федерации от 22 октября 2003 г. № 14-55-1181ин/15 «О безотметочном обучении то физической культуре, изобразительному искусству, музыке»).

Рекомендуемые требования к оценке с учётом выполнения нормативов Комплекса
	Оценка
	Количество испытаний (тестов)
	Норматив (% выполнения)

	Основная группа здоровья

	«Отлично»
	5
	90-100

	«Хорошо»
	5
	70-89

	«Удовлетворительно»
	4-3
	55-69

	Подготовительная группа здоровья

	«Зачет»
	3-2
	Без учета времени и при наличии положительной динамики по каждому испытанию




Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 
при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
(Утверждены приказом Минспорта России от «08» июля 2014 г. № 575)
 (возрастная группа от 11 до 12 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний
(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	2.
	Бег на 1,5 км (мин, с)
	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	
	или на 2 км (мин, с)
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание
пола пальцами рук
	Касание
пола пальцами рук
	Касание
пола пальцами рук
	Касание
пола пальцами рук
	Касание
пола пальцами рук
	Касание
пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	7.
	Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 5 м (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция 5 м
	13
	20
	25
	13
	20
	25

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков 
	Туристский поход на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.
2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

Формы, методы и средства обучения, технологии
Используемые при реализации рабочей программы формы и методы обучения и воспитания обеспечивают высокое качество образования.
Формы организации работы на уроке физической культуры: фронтальный, групповой, станционный, индивидуальный методы.
Специфические методы физического воспитания, с помощью которых решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств: методы строго регламентированного упражнения (метод целостно-конструктивного упражнения; расчлененно-конструктивный; сопряженного воздействия; строгой регламентации; стандартного упражнения; стандартно-непрерывного упражнения; стандартно-интервального упражнения; переменного упражнения; круговой); игровой метод (использование упражнений в игровой форме); соревновательный метод.
Общепедагогические методы обучения. Применение общепедагогических методов зависит от содержания учебного материала, дидактических целей, функций, подготовки занимающихся, особенностей личности, наличия материально-технической базы, возможностей ее использования. 
К словесным методам  относятся: дидактический рассказ;  описание; объяснение; беседа; разбор; инструктирование;. комментарии и замечания; распоряжения, команды, указания 
Методы обеспечения наглядности: метод непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или по его заданию одним из занимающихся); методы направленного прочувствования двигательного действия; методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.); методы срочной информации.
Формы организации образовательного процесса в основной школе характеризуются разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и самостоятельными занятиями физическими упражнениями.
Для более качественного освоения предметного содержания настоящей рабочей программы предусмотрено проведение уроков физической культуры с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно в той их части, которая касается особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 
Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются следующими особенностями: 
- продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин) и может включать в себя как ранее разученные «тематические» комплексы упражнений (например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались значительными физическими нагрузками, приводящими к утомлению, не вызывали ярко выраженных эмоциональных напряжений;
- в основной части урока необходимо выделять образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя учебные знания и способы физкультурной деятельности и в зависимости от объема учебного материала его продолжительность может составлять от 3-4 мин до 10-12 минут. В свою очередь, двигательный компонент  представлен обучением двигательным действиям и развитием физических качеств, и его продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного компонента включается обязательную разминку, которая по своему характеру соотносится с поставленными педагогическими задачами; 
- продолжительность заключительной части урока будет зависеть от суммарной величины физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются по преимуществу для обучения учащихся практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают учебные знания, но только те из них, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т.п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков являются: 
- планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и закрепления; и этап совершенствования; 
- планирование физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика их нагрузки – с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего в процессе их выполнения. В начале основной части урока, в зависимости от задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем, постепенно вводятся упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся значительными энерготратами и «вводящими» организм в определенные стадии относительно глубокого утомления.
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках, осуществляется в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала к окончанию их основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью у школьников необходимо формировать представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля за ее величиной (в начальной школе - по показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями этих уроков будут являться:
- обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки задается определенной последовательностью в планировании физических упражнений, имеющих разные характеристики по энерготратам;
- от начала к окончанию основной части урока конструкция включения физических упражнений сохраняет определенное постоянство: на развитие быстроты - силы – выносливости; 
- по сравнению с другими типами уроков физической культуры, заключительная часть более продолжительная, поскольку должна быть достаточной, чтобы обеспечить восстановление организма после выполнения школьниками значительных физических нагрузок. 
В целом, каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на учебных переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях по типу спортивного часа. При этом, развивая самостоятельность, учащиеся ориентируются на использование учебного материала не только освоенного ими на уроках физической культуры или уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Повышая, таким образом, самостоятельность и познавательную активность учащихся, достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование их интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и своим здоровьем. 
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования
Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). Физическая нагрузка и способы её дозирования. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств)
Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности
[bookmark: bookmark8]
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки. Комплексы дыхательной гимнастики. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Гимнастика для профилактики нарушений зрения
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики. Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Положительное влияние занятий гимнастикой и акробатикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств
Организующие команды и приёмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.
Акробатические упражнения: Техника выполнения кувырка вперёд в группировке. Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке. Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат. Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Техника опорного прыжка на гимнастического козла в упор стоя на коленях, с последующим спрыгиванием из положения основной стойки (девочки).
Ритмическая гимнастика (девочки): Техника выполнения двигательных действий ритмической гимнастики.
Опорные прыжки: Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики).
Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, поворотов, прыжков на низком гимнастическом бревне, запрыгивания на него и спрыгивания с него. Техника передвижения ходьбой, прыжками, лёгким бегом и приставными шагами на наклонной гимнастической скамейке
Лёгкая атлетика. Лёгкая атлетика как вид спорта, краткая историческая справка её становления и развития. Положительное влияние занятий лёгкой атлетикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств.
Беговые упражнения: Низкий старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанции. Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движжений. Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Бег на длинные дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Высокий старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Бег на длинные дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. 
Прыжковые упражнения Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
Упражнения в метании малого мяча: Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера. Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.
Лыжные гонки. Лыжные гонки как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Положительное влияние занятий лыжной подготовкой на укрепление здоровья и развитие физических качеств. 
Передвижение на лыжах: Техника попеременного двухшажного хода.
Подъёмы, спуски, повороты, торможение: Техника поворота переступанием. Техника поворота переступанием при спуске с небольших пологих склонов. Характеристика основных способов подъёма на лыжах и их использование в зависимости от крутизны горы («лесенка», «ёлочка», «полуёлочка). Техника спуска с горы в основной стойке. Техника спуска в высокой стойке. Техника спуска в низкой стойке. Преодоление бугров и впадин при спуск с горы. Техника торможения «плугом».
Спортивные игры. Спортивные игры как средство активного отдыха. Положительное влияние занятий спортивными играми на развитие психических процессов и физических качеств, укрепление здоровья.
Баскетбол: Баскетбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приёмов игры в баскетбол. Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Техника ведения баскетбольного мяча. Техника броска мяча двумя руками от груди с места.
Волейбол: Волейбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приемов игры в волейбол. Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Техника прямой нижней подачи.
Футбол: Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. Техника ведения мяча внешней стороной стопы.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Понятие «прикладные физические упражнения», их роль и значение для жизнедеятельности человека, качественного освоения избранного вида профессиональной деятельности. Лазанье по канату как прикладное упражнение, техника его выполнения в два приёма (мальчики). Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали. Техника лазанья спиной к гимнастической стенке (мальчики). Бег с преодолением препятствий как прикладное упражнение, виды и разновидности приёмов бега при преодолении естественных препятствий. Техника преодоления препятствий способом «наступание». Полосы препятствий естественного и искусственного характера
Общефизическая подготовка Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.

2

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПОУРОЧНЫЙ ПЛАН
учебного предмета «физическая культура»
5 класс (3 часа в неделю; 35 учебных недель)

	№ урока
	Тема урока
	Элементы содержания
	Результаты освоения содержания (предметные, метапредметные, личностные)

	
	
	
	

	
	Знания о физической культуре (4 часа)
	
	

	1
	Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.
	Миф о зарождении Олимпийских игр.
Миф о Геракле как родоначальнике Олимпийских игр. Характеристика отдельных видов соревнований, предложенных Гераклом для включения в программу игр.
Исторические сведения о древних Олимпийских играх.
Олимпийские игры как ярчайшее событие в истории Древней Греции.
Краткая характеристика программы и правил проведения древних Олимпийских игр
	Характеризовать Олимпийские игры как яркое культурное событие древнего мира.
Излагать версию их появления, основываясь на мифе о подвигах Геракла.
Рассказывать о видах спорта, входящих в программу соревнований Олимпийских игр древности

	2
	Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей
Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений
	Физическое развитие как процесс изменения показателей систем организма на протяжении всей жизни человека.
Основные показатели физического развития и способы их измерения (длина тела, масса тела, окружность грудной клетки). Сравнение индивидуальных показателей физического развития со средними стандартными показателями для учащихся V классов
Причины возникновения нарушения осанки, способы их профилактики и предупреждения.
Упражнения для формирования правильной осанки. Правила подбора упражнений и планирования их нагрузки для занятий по формированию правильной осанки. Их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями, режиме дня и учебной недели
	Характеризовать понятие «физическое развитие», приводить примеры изменения его показателей, сравнивать показатели физического развития родителей со своими показателями.
Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, окружности грудной клетки простейшими способами.
Определять  соответствие индивидуальных показателей физического развития возрастным нормам (по таблицам стандартных возрастных норы физического развития)
Определять основные признаки правильной и неправильной осанки, аргументированно объяснять основные причины нарушения осанки в школьном возрасте.
Характеризовать упражнения функциональной направленно отбирать их для индивидуальных занятий с учётом показателей собственной осанки.
Проводить самостоятельные занятия по профилактике нарушений осанки, планировать их в режиме учебного дня и учебной недели

	3
	Режим дня, его основное содержание и правила планирования
Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека
	Режим дня, его цель и значение в жизнедеятельности современного человека. Основные компоненты режима дня учащихся V класса и правила их последовательного распределения. Оформление индивидуального режима дня
Утренняя гимнастика как форма занятий физической культурой, её цель, назначение и основное содержание. Правила подбора и последовательности выполнения упражнений, определение их дозировки
Техника упражнений, используемых в утренней зарядке, на занятиях в домашних условиях (упражнения без предметов, упражнения с гимнастической палкой, стулом, гантелями)
	Объяснять значение режима дня для активной жизнедеятельности современного школьника.
Определять основные пункты собственного режима дня.
Составлять индивидуальный режим дня и учебной недели
Характеризовать цель и назначение утренней зарядки.
Подбирать упражнения для индивидуальных комплексов утренней зарядки, соблюдать последовательность и оптимальную дозировку при их выполнении

	4
	Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур
	Физкультминутки и физкультпаузы как формы занятий физической культурой, их назначение, основное содержание и особенности планирования в режиме учебного дня. Правила подбора упражнений для физкультминуток и определение их дозировки
Составление и оформление конспектов занятий оздоровительной физической культурой (комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток).
Закаливающие процедуры как формы занятий физической культурой. Виды закаливания, их цели и назначение, особенности проведения. Правила выбора и последовательного планирования температурных режимов для закаливающих процедур
	Характеризовать цель и назначение физкультминуток и физкультпауз в режиме учебного дня.
Составлять комплексы физкультминуток с учётом индивидуального состояния организма и особенностей учебной деятельности.
Выполнять упражнения физкультминуток и физкультпауз
Характеризовать цель и значенье закаливающих процедур.
Выделять виды закаливания, определять их  специфические воз действия на организм.
Определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться безопасностью их проведения

	
	Способы физкультурной деятельности (3 ч)
	
	

	1
	Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов
Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка)
	Как составлять комплексы упражнений оздоровительной гимнастики.
Оздоровительная гимнастика, её значение в жизни человека.
Комплекс физических упражнений, целевое назначение и особенности составления. Характеристика видов и разновидностей комплексов физических упражнений, используемых в самостоятельных занятиях физической культурой.
Классификация физических упражнений, включаемых в комплексы, и правила их подбора.
Самонаблюдение, его цели, назначение и основное содержание. Регулярное измерение индивидуальных показателей как элемент самонаблюдения (длина и масса тела, окружность грудной клетки).
	Характеризовать оздоровительную гимнастику как форму организации занятий физической культурой, активно содействующую оздоровлению организма.
Составлять комплексы упражнений с разной оздоровительной направленностью.
Различать упражнения по признаку. включённости в работу основных мышечных групп
Характеризовать самонаблюдение как длительный процесс постоянной и регулярной регистрации показателей физического развития и физической подготовленности.
Определять целевое назначение самонаблюдения для самостоятельных занятий физической культурой.

	2
	Физическая нагрузка и способы её дозирования
Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки.
	Физическая нагрузка и особенности её дозирования в зависимости от задач и направленности занятий физической культурой. Способы дозирования.
Самоконтроль как элемент самонаблюдения, основная цель и задачи его применения на уроках физической культуры. Частота сердечных сокращений (ЧСС) как ведущее средство самоконтроля на занятиях физическими упражнениями. Связь ЧСС с характером деятельности человека, величиной физической нагрузки, степенью утомления.
Простейшие способы измерения ЧСС.
Определение величины нагрузки для разных форм занятий физической культурой
	Характеризовать физическую нагрузку как мышечную работу, направленно повышающую активность систем организма.
Регулировать физическую нагрузку, используя разные способы дозирования.
Составлять и оформлять конспекты занятий оздоровительной  физической культурой.
Описывать технику упражнений для утренней зарядки.
Выполнять их в соответствующем темпе и ритме
Регистрировать показатели ЧСС.
Пользоваться таблицами показателей ЧСС для выбора величины физической нагрузки.
Определять состояние организма по внешним признакам в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями


	3
	Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств)
Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности
	Самонаблюдение и самоконтроль.
Самонаблюдение, его цели, назначение и основное содержание. Регулярное измерение индивидуальных показателей 
Правила оформления результатов самонаблюдения по учебным четвертям (триместрам).

	Характеризовать самонаблюдение как длительный процесс постоянной и регулярной регистрации показателей физического развития и физической подготовленности.
Определять целевое назначение самонаблюдения для самостоятельных занятий физической культурой.
Измерять и оформлять результаты измерения показателей физического развития. Выявлять приросты и проводить анализ их динамики по учебным четвертям (триместрам).

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 14 ч.
	
	

	1
	Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели
	Физкультурно-оздоровительная деятельность как система занятий, направленная на укрепление здоровья.
Самостоятельные занятия физической культурой с оздоровительной направленностью
	Проводить самостоятельные занятия с оздоровительной направленностью

	2
	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки
	Гибкость как физическое качество. Роль и значение развития гибкости для укрепления здоровья и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития гибкости с индивидуально подобранной дозировкой
Координация как физическое качество. Значение развития координации движений для укрепления здоровая и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития координации движений с индивидуально подобранной дозировкой (для развития равновесия, точности движений)
	Раскрывать значение развития  гибкости и координации движения для укрепления здоровья,  повышение эластичности мышц и связок, подвижности суставов.
Выполнять упражнения для повышения подвижности позвоночного столба, амплитуды движений в суставах верхних и нижних конечностей
Выполнять упражнения с малым (теннисным), мячом.
Выполнять упражнения для развития равновесия в статическом и динамическом режиме
Составлять и выполнять комплекс упражнений для формирования правильной осанки.

	3
	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки
	Гибкость как физическое качество. Роль и значение развития гибкости для укрепления здоровья и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития гибкости с индивидуально подобранной дозировкой
Координация как физическое качество. Значение развития координации движений для укрепления здоровая и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития координации движений с индивидуально подобранной дозировкой (для развития равновесия, точности движений)
	Раскрывать значение развития  гибкости и координации движения для укрепления здоровья,  повышение эластичности мышц и связок, подвижности суставов.
Выполнять упражнения для повышения подвижности позвоночного столба, амплитуды движений в суставах верхних и нижних конечностей
Выполнять упражнения с малым (теннисным), мячом.
Выполнять упражнения для развития равновесия в статическом и динамическом режиме
Составлять и выполнять комплекс упражнений для формирования правильной осанки.

	4
	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки
	Гибкость как физическое качество. Роль и значение развития гибкости для укрепления здоровья и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития гибкости с индивидуально подобранной дозировкой
Координация как физическое качество. Значение развития координации движений для укрепления здоровая и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития координации движений с индивидуально подобранной дозировкой (для развития равновесия, точности движений)
	Раскрывать значение развития  гибкости и координации движения для укрепления здоровья,  повышение эластичности мышц и связок, подвижности суставов.
Выполнять упражнения для повышения подвижности позвоночного столба, амплитуды движений в суставах верхних и нижних конечностей
Выполнять упражнения с малым (теннисным), мячом.
Выполнять упражнения для развития равновесия в статическом и динамическом режиме
Составлять и выполнять комплекс упражнений для формирования правильной осанки.

	5
	Комплексы дыхательной гимнастики
	Дыхательная гимнастика, её значение в укреплении здоровья, профилактике утомления. Техника выполнения дыхательных упражнений
	Раскрывать значение дыхательной гимнастики.
Выполнять дыхательные упражнения в положении сидя на стуле и в основной стойке

	6
	Комплексы дыхательной гимнастики
	Дыхательная гимнастика, её значение в укреплении здоровья, профилактике утомления. Техника выполнения дыхательных упражнений
	Раскрывать значение дыхательной гимнастики.
Выполнять дыхательные упражнения в положении сидя на стуле и в основной стойке

	7
	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	8
	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	9

	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	10
	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	11
	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	12
	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него

	13
	Гимнастика для профилактики нарушений зрения
	Гимнастика для глаз и её значение для укрепления здоровья, профилактики перенапряжения и ухудшения зрения. Техника выполнения упражнений для глаз
	Раскрывать значение выполнения  упражнений для глаз.
Выполнять упражнения для глаз.

	14
	Гимнастика для профилактики нарушений зрения
	Гимнастика для глаз и её значение для укрепления здоровья, профилактики перенапряжения и ухудшения зрения. Техника выполнения упражнений для глаз
	Раскрывать значение выполнения  упражнений для глаз.
Выполнять упражнения для глаз.

	
	Гимнастика 10 часов
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).
Акробатические упражнения
	Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Акробатика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития'. Положительное влияние занятий гимнастикой и акробатикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств
Техника выполнения кувырка вперёд в группировке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения кувырка вперёд ноги скрестно (см. учебник для III и IV классов).

	Знать и выполнять правила техники безопасности.
Описывать технику выполнения кувырка вперёд в группировке.
Выполнять кувырок вперёд в группировке из упора присев.
Совершенствовать технику выполнения кувырка вперёд ноги скрестно.


	2
	Акробатические упражнения
	Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения кувырка назад из упора присев.

	Описывать технику выполнения кувырка назад из упора присев в группировке.
Выполнять кувырок назад в группировке из упора

	3
	Акробатические упражнения
	Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат
	Описывать технику выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Выполнять кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их

	4
	Акробатические упражнения
	Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат
	Описывать технику выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Выполнять кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их

	5
	Опорные прыжки
	Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.
Техника опорного прыжка на гимнастического козла в упор стоя на коленях, с последующим спрыгиванием из положения основной стойки (девочки). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка (см. учебник для IV класса)
	Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла в положении стоя на коленях.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их

	6
	Опорные прыжки
	Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.
Техника опорного прыжка на гимнастического козла в упор стоя на коленях, с последующим спрыгиванием из положения основной стойки (девочки). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка (см. учебник для IV класса)
	Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла в положении стоя на коленях.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их

	7
	Ритмическая гимнастика (девочки)
Опорные прыжки (мальчики)
	Техника выполнения двигательных действий ритмической гимнастики.
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники двигательных действий ритмической гимнастики (см. учебник для II класса)
Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.

	Описывать технику двигательных действий ритмической гимнастики.
Выполнять двигательные действия ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение 
Использовать (планировать) элементы ритмической гимнастики в оздоровительных формах занятий физической культурой
Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь

	8
	Ритмическая гимнастика (девочки)
Опорные прыжки (мальчики)
	Техника выполнения двигательных действий ритмической гимнастики.
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники двигательных действий ритмической гимнастики (см. учебник для II класса)
Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.

	Описывать технику двигательных действий ритмической гимнастики.
Выполнять двигательные действия ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение 
Использовать (планировать) элементы ритмической гимнастики в оздоровительных формах занятий физической культурой
Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь

	9
	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
Опорные прыжки (мальчики)
	Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, поворотов, прыжков на низком гимнастическом бревне, запрыгивания на него и спрыгивания с него. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне.
Техника передвижения ходьбой, прыжками, лёгким бегом и приставными шагами на наклонной гимнастической скамейке
Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.
	Описывать технику передвижения на низком гимнастическом бревне и на наклонной гимнастической скамейке.
Выполнять передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне.
Выполнять передвижения разными способами на наклонной гимнастической скамейке.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их.
Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь.

	10
	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
Опорные прыжки (мальчики)
	Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, поворотов, прыжков на низком гимнастическом бревне, запрыгивания на него и спрыгивания с него. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне.
Техника передвижения ходьбой, прыжками, лёгким бегом и приставными шагами на наклонной гимнастической скамейке
Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка.
	Описывать технику передвижения на низком гимнастическом бревне и на наклонной гимнастической скамейке.
Выполнять передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне.
Выполнять передвижения разными способами на наклонной гимнастической скамейке.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их.
Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла.
Выполнять опорный прыжок  через гимнастического козла ноги врозь.

	
	Легкая атлетика 16 часов
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).
Беговые упражнения. 
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Лёгкая атлетика как вид спорта, краткая историческая справка её становления и развития. Положительное влияние занятий лёгкой атлетикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств. Низкий старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанции.
	Демонстрировать знания по истории лёгкой атлетики.
Раскрывать роль и значение занятий лёгкой атлетикой для укрепления здоровья, развития физических качеств и активного участия в соревновательной деятельности. Описывать технику низкого старта.
Выполнять низкий старт в беге на короткие дистанции

	2
	Беговые упражнения. 
	Низкий старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанции. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения низкого старта (см. учебник для IV класса).
Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений
	Описывать технику низкого старта.
Выполнять низкий старт в беге на короткие дистанции.
Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их.
Отбирать и выполнять легкоатлетические упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно-силовых качеств, на повышение темпа движений

	3
	Беговые упражнения. 
	Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега на короткие дистанции.

	Описывать технику бега на короткие дистанции, выделять ее отличительные признаки от техники бега на длинные дистанции.
Демонстрировать технику бега на короткие дистанции во время учебных забегов.


	4
	Беговые упражнения. 
	Бег на длинные дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции.
Высокий старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения высокого старта.
	Описывать технику бега на длинные дистанции, выделять её отличительные признаки от техники бега на короткие дистанции.
Демонстрировать технику бега на длинные дистанции во время учебных забегов.
Описывать технику высокого старта.
Выполнять высокий старт в беге на длинные дистанции.

	5
	Беговые упражнения. 
	Бег на длинные дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции.
Высокий старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения высокого старта.
	Описывать технику бега на длинные дистанции, выделять её отличительные признаки от техники бега на короткие дистанции.
Демонстрировать технику бега на длинные дистанции во время учебных забегов.
Описывать технику высокого старта.
Выполнять высокий старт в беге на длинные дистанции.

	6
	Беговые упражнения. 
	Бег на длинные дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции.
Высокий старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения высокого старта.
	Описывать технику бега на длинные дистанции, выделять её отличительные признаки от техники бега на короткие дистанции.
Демонстрировать технику бега на длинные дистанции во время учебных забегов.
Описывать технику высокого старта.
Выполнять высокий старт в беге на длинные дистанции.

	7
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
	Описывать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», анализировать'"правильность её выполнения и выявлять грубые ошибки.

	8
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
	Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» в стандартных условиях и в соответствии с образцом эталонной техники соревновательной деятельности

	9
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
	Описывать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», анализировать'"правильность её выполнения и выявлять грубые ошибки.

	10
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
	Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» в стандартных условиях и в соответствии с образцом эталонной техники соревновательной деятельности

	11
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка.
	Демонстрировать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» в стандартных условиях и в соответствии с образцом эталонной техники соревновательной деятельности

	12
	Прыжковые упражнения.
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка.
	Демонстрировать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» в стандартных условиях и в соответствии с образцом эталонной техники соревновательной деятельности

	13
	Упражнения в метании малого мяча.
	Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места.
	Описывать технику метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень.
Демонстрировать технику метания малого мяча с места в вертикальную 'мишень в соответствии с образцом эталонной техники.
Отбирать и выполнять упражнения, улучшающие технику метания малого мяча на точность.



	14
	Упражнения в метании малого мяча.
	Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень.
Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие координации и точности движений.

	Описывать технику метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень.
Демонстрировать технику метания малого мяча с места в вертикальную 'мишень в соответствии с образцом эталонной техники.
Отбирать и выполнять упражнения, улучшающие технику метания малого мяча на точность.

	15
	Упражнения в метании малого мяча.
	Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера.
Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча на дальность.

	Описывать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега в соответствии с образцом эталонной техники.
Отбирать и выполнять упражнения на развитие скоростно-силовых свойств мышц рук и туловища.

	16
	Упражнения в метании малого мяча.
	Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера.
Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча на дальность.

	Описывать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега в соответствии с образцом эталонной техники.
Отбирать и выполнять упражнения на развитие скоростно-силовых свойств мышц рук и туловища

	
	Лыжные гонки 10 часов
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).
 Попеременный двухшажный ход. 
	Инструктаж по технике безопасности.
Лыжные гонки как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Положительное влияние занятий лыжной подготовкой на укрепление здоровья и развитие физических качеств. Техника попеременного двухшажного хода.
	Демонстрировать знания по истории становления и развития лыжных гонок как вида спорта.
Раскрывать роль и значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья, развития физических качеств и активного участия в соревновательной деятельности. Описывать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.


	2
	Попеременный двухшажный ход. 
	Техника попеременного двухшажного хода. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники попеременного двухшажного хода
	Описывать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом во время прохождения учебной дистанции

	3
	Попеременный двухшажный ход. 
	Техника попеременного двухшажного хода. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники попеременного двухшажного хода
	Описывать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом во время прохождения учебной дистанции

	4
	Повороты, стоя на лыжах. Поворот переступанием.
	Техника поворота переступанием
стоя на месте и в движении. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники поворотов переступанием.
Техника поворота переступанием при спуске с небольших пологих склонов. Физические упражнения для самостоятельного освоения поворотов способом переступания при спуске с небольших пологих склонов
	Описывать технику поворотов на лыжах переступанием стоя на месте, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику поворотов на лыжах переступанием во время прохождения учебной дистанции.
Описывать технику поворотов на лыжах переступанием во время спусков с небольших пологих склонов, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки

	5
	Подъём «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой»
	Характеристика основных способов подъёма на лыжах и их использование в зависимости от крутизны горы («лесенка», «ёлочка», «полуёлочка).
Техника подъёма на лыжах «лесенкой». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники подъёма на лыжах «лесенкой».
Техника подъёма способом «ёлочка». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники подъёма «ёлочкой».
Техника подъёма «полуёлочкой». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники подъёма «полуёлочкой»
	Описывать технику подъёмов на лыжах способами «лесенка», «ёлочка», «полуёлочка», анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику подъёма на лыжах «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой» во время прохождения учебной дистанции

	6
	Подъём «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой»
	Техника подъёма на лыжах «лесенкой». Техника подъёма способом «ёлочка»
	Описывать технику подъёмов на лыжах способами «лесенка», «ёлочка», «полуёлочка», анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику подъёма на лыжах «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой» во время прохождения учебной дистанции

	7
	Спуск в основной, высокой и низкой стойках
	Характеристика основных требований безопасности при спусках и катании с гор на лыжах.
Техника спуска с горы в основной стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в основной стойке.
Техника спуска в высокой стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в высокой стойке.
Техника спуска в низкой стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в низкой стойке с пологого склона
	Выполнять правила техники безопасности во время катания на лыжах с гор.
Описывать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки, характеризовать условия, при которых целесообразно использовать тот или иной способ спуска.
Демонстрировать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках с пологого склона

	8
	Спуск в основной, высокой и низкой стойках
	Характеристика основных требований безопасности при спусках и катании с гор на лыжах.
Техника спуска с горы в основной стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в основной стойке.
Техника спуска в высокой стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в высокой стойке.
Техника спуска в низкой стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в низкой стойке с пологого склона
	Выполнять правила техники безопасности во время катания на лыжах с гор.
Описывать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки, характеризовать условия, при которых целесообразно использовать тот или иной способ спуска.
Демонстрировать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках с пологого склона

	9
	Спуск с преодолением бугров и впадин
	Преодоление бугров и впадин при спуск с горы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники преодоления бугров и впадин при спуске с горы
	Описывать технику преодоления бугров и впадин при спуске с горы, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику преодоления бугров и впадин

	10
	Торможение «плугом
	Техника торможения «плугом». Физические упражнения  для самостоятельного освоения техники торможения «плугом»
	Описывать технику торможения «плугом», анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику торможения «плугом» при спуске с пологого склона.
Использовать передвижения, технические приёмы при спусках и подъёмах на лыжах во время прогулок в зимнее время года

	
	Спортивные игры. Баскетбол 12 часов
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола Спортивные игры как средство активного отдыха. Положительное влияние занятий спортивными играми на развитие психических процессов и физических качеств, укрепление здоровья. Баскетбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приёмов игры в баскетбол
	Знать и выполнять правила техники безопасности. Раскрывать значение занятий спортивными играми для укрепления здоровья, развития физических качеств и активного участия в соревновательной деятельности. Демонстрировать знания по истории становления и развития баскетбола как вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры

	2
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди
	Описывать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	3
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди
	Описывать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	4
	Ведение мяча
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для III и IV классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	5
	Ведение мяча
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для III и IV классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	6
	Ведение мяча
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для III и IV классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	7
	Ведение мяча
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для III и IV классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	8
	Ведение мяча
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для III и IV классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	9
	Бросок мяча двумя руками от груди
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места
	Описывать технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди

	10
	Бросок мяча двумя руками от груди
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места
	Описывать технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди

	11
	Бросок мяча двумя руками от груди
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места
	Описывать технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди

	12
	Бросок мяча двумя руками от груди
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места
	Описывать технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди

	
	Волейбол 12 часов
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Передача мяча сверху двумя руками
	Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Волейбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приемов игры в волейбол. Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками.
	Знать и выполнять правила техники безопасности. Демонстрироватъ знания по истории становпения и развития волейбола как вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры

	2
	Передача мяча сверху двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	Описывать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками.

	3
	Передача мяча сверху двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	Описывать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты)

	4
	Передача мяча сверху двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	Описывать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками в условиях игровой деятельности.

	5
	Передача мяча сверху двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	Описывать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками в условиях игровой деятельности.

	6
	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	Описывать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками.

	7
	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	Описывать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты)

	8
	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	Описывать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности.

	9
	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	Описывать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности.

	10
	Прямая нижняя подача
	Техника прямой нижней подачи. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прямой нижней подачи
	Описывать технику прямой нижней подачи, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику прямой нижней подачи.

	11
	Прямая нижняя подача
	Техника прямой нижней подачи. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прямой нижней подачи
	Описывать технику прямой нижней подачи, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику прямой нижней подачи в условиях игровой деятельности (подвижные игры)

	12
	Прямая нижняя подача
	Техника прямой нижней подачи. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прямой нижней подачи
	Описывать технику прямой нижней подачи, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику прямой нижней подачи в условиях игровой деятельности (подвижные игры)

	
	Футбол 4 часа
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках футбола. Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы
	Инструктаж по технике безопасности на уроках футбола. Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней стороной стопы основных приёмов игры в футбол.
	Знать и выполнять правила техники безопасности. Демонстрировать знания по истории становления и развития футбола как вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры. Описывать технику удара по мячу внутренней стороной стопы, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику удара по мячу внутренней стороной стопы.

	2
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы
	Техника остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы
	Описывать технику остановки мяча внутренней стороной стопы, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	3
	Ведение мяча
	Техника ведения мяча внешней стороной стопы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения мяча внешней стороной стопы
	Описывать технику ведения мяча внешней стороной стопы, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча внешней стороной стопы в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	4
	Ведение мяча
	Техника ведения мяча внешней стороной стопы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения мяча внешней стороной стопы
	Анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча внешней стороной стопы в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	
	Прикладно ориентированная физкультурная деятельность 20 часов. Прикладно ориентированная физическая подготовка 5 часов
	
	

	1
	Прикладно ориентированная физическая подготовка
	Понятие «прикладные физические упражнения», их роль и значение для жизнедеятельности человека, качественного освоения избранного вида профессиональной деятельности
Лазанье по канату как прикладное упражнение, техника его выполнения в два приёма (мальчики).
Подготовительные упражнения для развития физических качеств, необходимых для освоения техники лазанья по канату.
Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали.
	Раскрывать роль и значение занятий прикладными физическими упражнениями для жизнедеятельности, их связь с освоением избранной профессиональной деятельности.
Описывать технику лазанья по канату в два приёма, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.


	2
	Прикладно ориентированная физическая подготовка
	Лазанье по канату как прикладное упражнение, техника его выполнения в два приёма (мальчики).
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники лазанья по канату в два приёма.
Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали.
	Демонстрировать технику лазанья по канату в два приёма в условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.
Описывать и демонстрировать технику лазанья по гимнастической стенке по диагонали; 


	3
	Прикладно ориентированная физическая подготовка
	Техника лазанья спиной к гимнастической стенке (мальчики).
Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали.
Полоса препятствий.
	Описывать технику лазанья спиной к гимнастической стенке и технику лазанья по гимнастической стенке по диагонали; 
демонстрировать их в условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.

	4
	Прикладно ориентированная физическая подготовка
	Бег с преодолением препятствий как прикладное упражнение, виды и разновидности приёмов бега при преодолении естественных препятствий.
Техника преодоления препятствий способом «наступание».
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники преодоления препятствий  способом «наступание».
	Демонстрировать способы преодоления препятствий во время бега по пересечённой местности.
Демонстрировать технику преодоления препятствий способом «настулание» в  условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.


	5
	Прикладно ориентированная физическая подготовка
	Техника преодоления препятствий способом «наступание».
Полосы препятствий естественного и
искусственного характера
	Выполнять прикладные упражнения, варьировать способы их выполнения в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.
Проявлять качества личности при преодолении возникающих трудностей, во время выполнения прикладных упражнений.
Включать прикладно-ориентированные упражнения в соревновательную деятельность при организации активного отдыха и досуга

	
	Общефизическая подготовка 15 часов
	
	

	1
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Игра в волейбол.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием игры волейбол, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	2
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Игра в волейбол.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием игры волейбол, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	3
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Игра в баскетбол.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием игры баскетбол, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	4
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Игра в баскетбол.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием игры баскетбол, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	5
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Игра в футбол.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием игры футбол, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	6
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем организма
Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшенным интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»).
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием гимнастических упражнений, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	7
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем организма
Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшенным интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»).
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием гимнастических упражнений, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	8
	Общефизическая подготовка 
	Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем организма Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшенным интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»).
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, с использованием гимнастических упражнений, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	9
	Общефизическая подготовка 
	Организация и проведение самостоятельных занятий по лыжной подготовке. Содержание занятий,  планирование их в системе занятий физической культурой.
Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной интенсивности.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по лыжной подготовке.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах.

	10
	Общефизическая подготовка 
	Организация и проведение самостоятельных занятий по лыжной подготовке. Содержание занятий,  планирование их в системе занятий физической культурой.
Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной интенсивности.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по лыжной подготовке.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах.

	11
	Общефизическая подготовка 
	Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной интенсивности.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по лыжной подготовке.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах.

	12
	Общефизическая подготовка 
	Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах большой и субмаксимальной интенсивности.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по лыжной подготовке.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать технику передвижения на лыжах.

	13
	Общефизическая подготовка 
	Передвижение на лыжах с соревновательной скоростью.
	Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств

	14
	Общефизическая подготовка 
	Равномерный бег с финальным ускорением (на разные дистанции).
Подвижные и спортивные игры, эстафеты.

	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по легкой атлетике.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать  технику финального ускорения.

	15
	Общефизическая подготовка 
	Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу.
Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия по легкой атлетике.  Определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.








ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

По окончании изучения курса «Физическая культура» в 5 классе должны быть достигнуты определённые результаты.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:
•	воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
•	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. Приобретённые на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. 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 учебе 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 осуществления 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;
•	формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции);
•	формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. 
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 различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
•	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 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 её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
•	формирование умений выполнять комплексы обшеразвивающих, 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.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРЕДМЕТА
 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Учебно-методическое обеспечение предмета «Физическая культура» включает
· Программу по физической культуре А.П. Матвеева (Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеева. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений / А.П. Матвеев. - 2-е изд. - М. : Просвещение, 2012.;
· Матвеев А.П. Уроки физической культуры. Методические  рекомендации. 5-7 классы / А.П. Матвеев. М. : Просвещение, 2014. ;
· А.П. Матвеев. учебник по физической культуре для общеобразовательных учреждений для 5 класса, М. : Просвещение, 2015. 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	Рабочая программа

	Дидактические карточки

	Учебно-методические пособия и рекомендации

	Журнал «Физическая культура в школе»

	Журнал «Спорт в школе»

	Таблицы, схемы

	Музыкальный центр

	Мегафон 

	Бревно напольное

	Козел гимнастический

	Перекладина гимнастическая

	Скамейка жесткая, гимнастическая жесткая (2 м; 4 м)

	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

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

	Палка гимнастическая

	Скакалка детская

	Мат гимнастический

	Акробатическая дорожка

	Гимнастический подкидной мостик

	Коврики: гимнастические, массажные 

	Кегли

	Обруч пластиковый детский 

	Планка для прыжков в высоту

	Стойка для прыжков в высоту

	Флажки: разметочные с опорой, стартовые

	Лента финишная

	Дорожка разметочная резиновая для прыжков

	Рулетка измерительная

	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям

	Лыжи детские (с креплениями и палками)

	Щит баскетбольный тренировочный

	Сетка для переноса и хранения мячей

	Жилетки игровые с номерами

	Волейбольная стойка универсальная

	Сетка волейбольная

	Аптечка 




