Рабочая программа «Физическая культура» 5 класс

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа для 5 класса по предмету «Физическая культура» разработана в соответствии с Федеральных законом №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г., в соответствии с требованиями Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего образования; на основании Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. №1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 года №189», а так же основывается на авторскую  программу «Физическая культура. Предметная линия учебников» (авт. Виленский М.Я., Лях В.И. Москва «Просвещение», 2013г.). Данная рабочая программа соответствует требованиям ФГОС СОО.
Цель программы – формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры.
Задачи:
- содействие гармоническому развитию личности, закрепление навыков правильной осанки;  

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование основ о личной гигиене;

- формирование культур движений, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

- формирование знаний о физической культуре и спорте;

-обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности.

Место учебного предмета в учебном плане
В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится   102 часа в год из расчета 3 часа в неделю.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.

В данном разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать учащиеся по завершении обучения в 5 классе.

Личностные результаты формируются в ходе изучения физической культуры и отражают:

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

· знание истории физической культуры своего народа;

· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку;

· освоение социальных норм, правил поведения;

· формирование коммуникативной компетентности общении и сотрудничестве;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;

Метапредметные результаты отражаются в универсальных умениях. Это:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи;

· умение самостоятельно планировать пути достижения целей;

· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности, корректировать свои действия;

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи;

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений;

· умение работать индивидуально и в группе;

· умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

Предметные результаты отражают:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, укреплении и сохранении здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, умение отбирать физические упражнения и регулировать физическую нагрузку с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма;

· знание правил техники безопасности и профилактики травматизма;

· формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих основных физических качеств и функциональных возможностей;

· формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений;

Содержание курса
Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое совершенствование».
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как                  

«История физической культуры»
- Олимпийские игры древности

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения

«Физическая культура (основные понятия)»
 - Физическое развитие человека

«Физическая культура человека»
 - Режим дня и его основное содержание

 - Проведении самостоятельных занятий по коррекции осанки. 
Изучение комплекса ВФСК ГТО.  Согласно Государственные требованиям к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса “Готов к труду и обороне!” (ГТО) (Указ президента РФ “О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе “Готов к труду и обороне!”) от 24.03.2014г № 172 в рабочую программу внедрены необходимые знания по этим вопросам. В течение учебного года на уроках физической культуры будут рассмотрены вопросы: “Комплекс ГТО- прошлое, настоящее и будущее!”, нормативно-правовые акты, ознакомление с видами комплекса ГТО и нормативами, виды и формы поощрения.
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Раздел включает в себя такие темы
«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой»
- Выбор упражнений и составление комплексов УУГ

«Оценка эффективности занятий физической культурой»
 - самонаблюдение и самоконтроль.

Раздел «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья. Раздел включает в себя ряд основных тем:

«Физкультурно-оздоровительная деятельность»
- оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью»
- гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы (построения и перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения общеразвивающей направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, гантелями, скакалкой, обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; стойка на лопатках); опорные прыжки (вскок в упор присев; соскок прогнувшись); висы и упоры (мал – вис прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; дев – смешанные висы; подтягивание из виса лежа); ритмическая гимнастика; упражнения на общую физическую подготовку; упражнения с набивным мячом.

- легкая атлетика: беговые упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), высокий и низкий старт; ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением препятствий; гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения: прыжок в длину и высоту (прыжок в высоту способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 шагов);

 - лыжные гонки: передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход); подъемы, спуски, повороты (торможение «плугом», подъем «полуелочкой», поворот «переступанием»);

- баскетбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и передача мяча двумя руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; в движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( броски двумя руками от груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( вырывание и выбивание мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика позиционного нападения; нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по упрощенным правилам);

- волейбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с ограниченным числом игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам);

-футбол: овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, комбинации); передачи и остановки мяча; обманные движения; овладение игрой (игры и игровые задания с ограниченным числом игроков, игра по упрощенным правилам).

Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные упражнения (передвижение по пересеченной местности; спрыгивание и запрыгивание; расхождение вдвоем; лазанье по гимнастической стенке; преодоление полос препятствий)

Упражнения общеразвивающей направленности
Общефизическая подготовка

 - гимнастика с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости

- легкая атлетика: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты

 - лыжная подготовка: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты

 - баскетбол, волейбол, футбол: развитие выносливости, силы, быстроты

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура»
Выпускник научится:
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем;

· определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать их с помощью выполнения техники двигательных действий, развития физических качеств;

· рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора одежды и обуви, подготовки мест занятий;

Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств;

· оказывать помощь в организации и проведении занятий;

Выпускник получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности

Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств;

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках, метаниях;

· выполнять передвижение на лыжах с использованием комбинаций из лыжных ходов;

· выполнять спуски и торможения одним из разученных способов;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол, волейбол, футбол;

· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств;

Выпускник получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике осанки, дыхательной гимнастики.

Критерии выставления отметок при изучении предмета «Физическая культура».

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

         Итоговые отметки выставляются учащимся за четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися.

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, футболу, легкой атлетике, лыжной подготовке – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам текущей аттестации.

Отметка успеваемости за учебный год выставляется на основании оценок за учебные четверти с учетом общих отметок по отдельным разделам программы. 
При проведении текущей аттестации по разделу “Подвижные и спортивные игры” отметка выставляется по следующим критериям:

· Овладение основными техническими действиями 

· Коммуникативные способности

· Знание и соблюдение правил игры

· Соблюдение правил техники безопасности 

При проведении текущей аттестации с тестированием показателей уровня индивидуального развития основных физических качеств отметка выставляется с учётом следующих критериев:
· Соответствие показателя уровня физической подготовленности существующим нормативным стандартам, рост индивидуальных достижений полученных результатов тестирования.

· Понимание, какие физические качества проявляются в каждом тестовом упражнении.

· Осознание, для чего необходимо развивать данное физическое качество.

· Знание упражнений, с помощью которых можно развить данное физическое качество.

· Соблюдение правил техники безопасности.

При проведении текущей аттестации по разделу “Лыжная подготовка” отметка выставляется по следующим критериям:

· Знание видов лыжных ходов

· Умение демонстрировать технику лыжных ходов

· Понимание, какие физические качества развиваются при занятиях лыжной подготовкой.

· Соблюдение правил техники безопасности.
Таблица распределения количества учебных часов в 5 классе

	№ п/п
	Вид программного материала
	5 класс

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	26

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Спортивные игры
	37

	5.1
	Баскетбол
	13

	5.2
	Волейбол
	17

	5.3
	Футбол
	7

	
	ИТОГО:
	102ч


УМК
1.Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников Виленского М.Я., Ляха В.И. 5-9 классы. Пособие для учителей общеобразовательных учреждений. ФГОС, 2016 г.
2. Физическая культура. 5-9 классы. Организация работы по предмету. УМК под редакцией В.И. Ляха. Рабочие программы по урочной и внеурочной деятельности. Методические ресурсы. ФГОС, 2016 г.
3.Поурочные разработки по физической культуре. 5 класс. Универсальное издание. ФГОС, 2015г.
Тестирование усвоения навыков, умений, показателей уровня индивидуального развития основных физических качеств, 5 класс
	№
	Контрольные    упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 20м, с
	3,7
	3,8-4,2
	4,3
	3,9
	4,0-4,8
	  4,9

	2
	Бег 30м, с
	5,0
	5,1-6,2
	6,3
	5,1
	5,2-6,3
	  6,4

	3
	Бег 60м, с
	9,9
	10,8
	  11,0
	10,3
	11,2
	 11,4

	4
	Челночный бег,3*10м, с
	8,5
	8,6-9,6
	9,7
	8,9
	9,0-10,0
	 10,1

	5
	Прыжок в длину с места, см
	175
	160
	150
	165
	160
	 140

	6
	1000м, мин 
	4,40
	 5,00 -5,30
	5,40-6,10
	5,00
	 5,10-6,30
	  6,40

	7
	1500м, мин 
	7,10
	 7,55
	8,35
	8,00
	 8,35
	  8,55

	8
	2000м, мин
	9,30
	10,00
	10,25
	11,30
	12,00
	12,30

	9
	Лабиринт, с
	6,8
	6,9-7,6
	   7,7 
	 7,0
	 7,1-7,9
	    8,0

	10
	Гибкость, см
	 10 
	   6-8
	    2
	  15
	 8-10
	    4

	11
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук

	12
	Подтягивания на высокой перекладине(мал), на низкой перекладине (дев), раз
	 7
	   4
	   3
	 17
	   11
	9

	13
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на полу
	20
	14
	12
	14
	8
	7

	14
	Прыжки через скакалку за 30 сек, раз
	 50
	    40
	    30
	 70
	   60
	    50

	15
	Прыжки через гимнастическую скамейку за 30 сек, раз
	  30
	    25
	    20
	  28
	   24
	    20

	16
	Метание мяча весом 150г
	34
	28
	25
	22
	18
	14

	17
	Пресс за 30 сек, раз
	 28
	    26
	     23
	 27
	   25
	    22

	18
	Лыжи, 200м, мин
	1,15
	1,20-1,40
	    1,45
	1,20
	1,25-1,50
	   1,55

	19
	Лыжи, 1000м, мин
	10,00
	10,10-12,00
	   12,10
	10,30
	10,40-12,00
	   12,10

	20
	Лыжи 2000м. мин
	13,00
	13,50
	14,10
	13,50
	14,30
	14,50


Тематическое планирование уроков физической культуры 

5 класс
	№
	Название темы раздела
	Программное содержание раздела (темы)
	Характеристика основных видов деятельности учащихся (УУД)
	Вид контроля
	Дата

	
	
	Лёгкая атлетика
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а № 018. Комплекс ГТО -  прошлое, настоящее и будущее. Нормативы комплекса ВФСК ГТО. Профилактика травматизма. Высокий старт , бег с ускорением. Специальные беговые упражнения (СБУ). Развитие скоростных качеств.
	Знать правила т/б   на уроках,  понимать профилактику травматизма, знать СБУ.

Знать, что такое  комплекс ГТО.
	Текущий

Фронтальный опрос
	

	2
	Бег на короткие дистанции.
	Низкий старт. СБУ. Бег с ускорением 20м  с высокого старта.  Развитие скоростных качеств. 
	Научатся технически правильно выполнять низкий старт, бег по дистанции
	Фиксирование результатов:

бег 20м
	

	3
	Бег на короткие дистанции.
	Бег из разных исходных положений. Высокий старт  с последующим ускорением по прямой. Финиширование. Бег с ускорением 30м. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь выполнять технику бега из различных исходных положений, технику спринтерского бега, финиширование.
	Фиксирование результатов:

бег 30м
	

	4
	Бег на короткие дистанции.
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Бег 60м на результат.

 Техника эстафетного бега. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь выполнять технику бега из различных исходных положений, технику спринтерского бега, финиширование.
	Фиксирование результатов:

бег 60м
	

	5
	Развитие скоростно-координационных способностей. Челночный бег
	СБУ. Правила челночного бега.Челночный бег 3*10м. Развитие скоростно-координационных способностей. Равномерный бег 5-6 минут.
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фиксирование результатов:

челночный бег 3*10м.
	

	6
	Развитие скоростнокоординационных способностей. 
	СБУ. Бег в лабиринте.

 Развитие скоростно-координационных способностей. 

Равномерный бег 8-10 минут. 


	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фиксирование результатов:

бег в лабиринте
	

	7
	Развитие 

скор.-сил.способностей Прыжок в длину
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. СБУ. Обучение прыжку в длину с 7-9 шагов разбега. 

Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	Уметь прыгать в длину с разбега “согнув ноги”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	
	

	8
	Развитие 

скор.-сил.способностей. Прыжок в длину
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. СБУ. Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. 

Прыжок в длину с места на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с разбега “согнув ноги”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	Фиксирование результатов:

прыжок в длину с места
	

	9
	Развитие 

скор.-сил.способностей Прыжок в высоту
	Обучение технике прыжка в высоту способом “ножницы” с 3-4 шагов разбега. Подбор толчковой ноги. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь подбирать толчковую ногу,  прыгать в высоту способом “ножницы”.
	
	

	10
	Развитие выносливости..

Бег на средние дистан-ции
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Кроссовая подготовка. Совершенствование техники бега.

Тактика равномерного медленного бега  (до 15  минут). 

Чередование бега с ходьбой. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.
	Уметь бегать в равномерном темпе, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности до 1 км. Знать терминологию кроссового бега.
	
	

	11
	Техника и тактика кроссового бега. 
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Кроссовая подготовка. Бег 1000м  на результат. 

Развитие выносливости. 

 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности до 1 км. 
	Фиксирование результатов:

бег 1000м
	

	12
	Техника метания малого мяча.
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Метание  малого мяча в вертикальную и горизонтальную цели с расстояния с 10-12м. Терминология метания. 


	Уметь метать мяч в мишень и на дальность. Взаимодействие со сверстниками при выполнении метаний с соблюдением ТБ. Знать терминологию метания.
	
	

	13
	Метание малого мяча на дальность
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Метание  малого мяча 150г на дальность. 

	Уметь метать мяч в мишень и на дальность. Взаимодействие со сверстниками при выполнении метаний с соблюдением ТБ. 
	Фиксирование результатов:

метание мяча на дальность.
	

	14
	Техника и тактика эстафетного  бега
	Эстафетный бег 200м, передача эстафетной палочки. Игра-эстафета ”Преодолей препятствие”


	Уметь бегать эстафетный бег, передавать эстафетную палочку.
	
	

	
	
	Баскетбол
	
	
	

	1
	2
	4
	5
	6
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортиграм.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм № 021. Правила игры в баскетбол. 

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Защитные свойства организма и профилактика средствами ФК. Ступени комплекса ВФСК ГТО.
	Знать инструктаж по ТБ на уроках по спортивным играм. Правила игры в баскетбол. Уметь решать задачи игровой и соревновательной.

Защитные свойства организма 
	
	

	2
	Стойки, переме-щения, останов-ки, поворо-ты игрока
	Обучение стойке игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.
	Уметь выполнять стойку игрока, перемещения в стойке; остановку двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.
	
	

	3
	Ловля и передача мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника  

 (в парах, тройках, квадрате, круге).
	Уметь ловить и передавать мяч двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 
	
	

	4
	Ловля и передача мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника   

(в парах, тройках, квадрате, круге).
	Уметь ловить и передавать мяч двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении
	Оценка техники передачи мяча в парах
	

	5
	Техника ведения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.
	Уметь выполнять ведение мяча в разной стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.
	
	

	6
	Техника ведения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.
	Уметь выполнять ведение мяча в разной стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой
	Оценка техники ведения мяча
	

	7
	Броски мяча 

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Броски одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Расстояние до корзины 3,6м.

 Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
	Уметь выполнять броски мяча одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам 
	
	

	8
	Броски мяча

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Броски одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Расстояние до корзины 3,6м.

 Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
	Уметь выполнять броски мяча одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	Оценка техники броска мяча одной рукой от плеча
	

	9
	Выбивание и 

вырывание мяча.

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Обучение вырыванию и выбиванию мяча. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Игра в баскетбол по упрощённым правилам.

Развитие координационных способностей.
	Уметь вырывать и выбивать мяч; играть в баскетбол по упрощённым правилам. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности 
	
	

	10
	Выбивание и 

вырывание мяча.

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Вырывание и выбивание мяча. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Игра 2х2, 3х3.

 Развитие координационных способностей. 

Терминология баскетбола.
	Уметь вырывать и выбивать мяч; играть в баскетбол по упрощённым правилам. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности 
	
	

	11
	Технические приёмы

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяач двумя руками от груди на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. 

Терминология баскетбола.
	Уметь выполнять технические приёмы, Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Знать терминологию б/б 
	
	

	12
	Технические приёмы

Игра в б/б по упрощённым правилам
	Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок двумя руками из-за головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой мест. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. 

Терминология баскетбола.
	Уметь выполнять технические приёмы, Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Знать терминологию б/б 
	
	

	13
	Игра в б/б по упрощённым правилам
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам.

Развитие координационных способностей. 

Терминология баскетбола.
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Знать терминологию б/б 
	
	


Гимнастика

	№
	Название темы раздела
	Программное содержание раздела (темы)
	Характеристика основных видов деятельности учащихся (УУД)
	Вид контроля
	Дата

	   1
	Правила безопасного поведения и техники безопасности
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики№ 017.. Значение гимнастич. упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимн.упраж. 

История ВФСК ГТО.
	Знать ТБ на уроках гимнастики. Значение гимн. упр. для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 
	
	

	2
	Строевые упражнения.

Висы.
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Комплекс ОРУ в движении. Мальчики: вис согнувшись и прогнувшись, подтягивания в висе, поднимание прямых ног в висе. Девочки: упр-я в упоре лёжа и стоя на коленях (отжимания), подтягивание из виса лёжа. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые команды, упражнения в висе. Знать значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей.
	
	

	3
	Строевые упражнения.

Висы.
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Комплекс ОРУ в движении. Подъём переворотом в упор. Мальчики: вис согнувшись и прогнувшись, подтягивания в висе, поднимание прямых ног в висе. Девочки: упр-я в упоре лёжа и стоя на коленях (отжимания), подтягивание из виса лёжа. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Развитие силовых качеств. 
	Уметь выполнять строевые команды, упражнения в висе.

Знать значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей.
	Фиксирование результатов: 

подтягивания на высокой перекладине (мал.), на низкой перекладине (дев).
	

	4
	Упражнения на сохранение правильной осанки


	Упражнения на сохранение правильной осанки. 

Комплекс ОРУ со   скакалкой.

Понятие правильная осанка.
	Уметь выполнять комплекс ОРУ со скакалкой, правильной осанки

Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.
	
	

	5
	Прыжки со

 скакалкой 
	Прыжки через гимнастическую скамейку. ОРУ в парах. 

Прыжки через скакалку на одной, двух ногах (вперёд, назад), через вращающуюся скакалку. Развитие силовых и координационных способностей.
	Уметь выполнять упражнения на гимнастической скамейке, прыгать  со скакалкой.
	Фиксирование результатов:

прыжки через гимнас.

скамейку за 30 сек
	

	6
	 Прыжки со 

скакалкой 


	ОРУ в кругу.

 Прыжки через скакалку. 

Упражнения на развитие гибкости.
	Уметь выполнять упражнения на развитие гибкости, прыгать  со скакалкой.
	Фиксирование результатов:

прыжки через гимнас.

скакалку за 30с
	

	7
	Развитие 

гибкости
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 
ОРУ на гимнастических ковриках. Упражнения на развитие гибкости.


	Уметь выполнять упражнения на развитие гибкости, на сохранение правильной осанки.
	Фиксирование результатов:

наклон вперёд из положения сидя
	

	8
	Разучивание гимнастической комбинации
	Кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперёд слитно. Развитие координационных способностей. 
	Уметь выполнять кувырок вперёд, назад; стойку на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперёд слитно.
	
	

	9
	Разучивание гимнастической комбинации
	Два кувырка вперёд слитно, “мост” из положения стоя с помощью. Развитие координационных способностей.

Упражнения на ОФП
	Уметь выполнять два кувырка вперёд слитно; “мост” из положения стоя с помощью.
	
	

	10
	Выполнение гимнастической комбинации на оценку
	Кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. “Мост” из положения стоя с помощью.


	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Оценка техники исполнения кувырков, комбинации
	

	11
	Развитие 

равновесия,

координации
	Упражнения на равновесие.

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90, 180 градусов; опускание в упор, стоя на коленях.
	Уметь выполнять упражнения в равновесии
	
	

	12
	Обучение опорному  прыжку
	Опорные прыжки: вскок в упор присев, соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять опорный прыжок: вскок в упор присев, соскок прогнувшись.
	
	

	13
	Развитие силовых качеств. Пресс
	ОРУ на силовую подготовку ( ОРУ с предметами и без предметов с повышенной амплитудой движений). Переноска партнёра в парах. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 минутуПеретягивание каната.
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы; перетягивать канат, взаимодействие со одноклассниками при перетягивании каната.
	Фиксирование результатов

поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1м
	

	14
	Развитие силовых качеств. Метание медбола
	ОРУ на силовую подготовку.  ОРУ в парах. Перетягивание каната. Метание медбола стоя двумя руками из-за головы

(медбол 1 кг)
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы, метать медбол; перетягивать канат, взаимодействие со одноклассниками при перетягивании каната.
	Фиксирование

результатов

метание медбола(1кг) стоя двумя руками из-за головы
	

	15
	Упражнения оздоровительно-коррегирующей направленности
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота.

Метание набивного мяча из положения сидя.
	Уметь и знать корригирующие упражнения для позвоночника, мышц спины, живота
	Фиксирование

результатов

метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы
	

	16
	Развитие 

скор.-сил.способностей



	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперёд.

Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа.
	Уметь и знать упражнения скоростно-силовой направленности


	Фиксир.

результатов:

сгибание-разгибание рук в упоре лёжа.
	

	17
	Урок круговой тренировки.
	Урок круговой тренировки

Серия упражнений из бега на 15 м, отжимания (5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах.
	Уметь и знать упражнения скоростно-силовой направленности, понятие круговой тренировки
	
	

	18
	Гимнастические эстафеты
	Гимнастические эстафеты на общую физическую подготовку.

Подвижная игра “Перестрелка двумя мячами”, технико-тактическое взаимодействие. 


	Знать и соблюдать правила эстафеты и игры, уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности.
	
	

	19
	.Преодоление препятствий
	Преодоление препятствий прыжком. ОРУ в движении. Упражнения на гимнастической скамейке. Переноска партнёра на спине. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь преодолевать препятствия прыжком; переносить партнёра на спине.
	
	

	20
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	Преодоление гимнастической полосы препятствий: прыжки через скамейку, ходьба по бревну, передвижение в висе на “рукоходе”, кувырки вперёд, прыжок через козла. Развитие физических качеств. Подвижная игра “Перестрелка двумя мячами”. 
	Знать и соблюдать правила полосы препятствий и игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности.
	
	

	21
	Развитие координационных способностей
	Игра “Перестрелка” с двумя мячами. Развитие координационных способностей. Упражнения на ОФП.
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности.
	
	


	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке. Обморожение, первая помощь при обморожениях. Приёмы закаливания (воздушные ванны, солнечные ванны) .Значение лыжного спорта для укрепления здоровья. 

Нормативно-правовые акты ВФСК ГТО.
	Знать инструктаж по ТБ  на уроках по лыжной подготовке. Обморожение, первая помощь при обморожениях. Приёмы закаливания Значение лыжного спорта для укрепления здоровья.
	
	

	2
	Попеременный двухшажный ход.
	Попеременный двухшажный ход. Отработка техники. Передвижение на лыжах 800-1000м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять попеременный двухшажный ход.

Самоконтроль самочувствия.
	
	

	3
	Одновременный бесшажный ход
	Обучение одновременному бесшажному ходу. Передвижение на лыжах 1000-1400 м.  Развитие выносливости.
	Уметь выполнять одновременный  двухшажный ход. Самоконтроль самочувствия.
	
	

	4
	Одновременный бесшажный ход
	Закрепление  одновременного бесшажного хода. Передвижение на лыжах до 1500 м.  Развитие выносливости.
	Уметь выполнять одновременный  двухшажный ход. Самоконтроль самочувствия.
	
	

	5
	Совершенствование техники  лыжных ходов
	Отработка техники лыжных ходов. Передвижение на лыжах до 1800 м.  Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов.

Самоконтроль самочувствия.
	
	

	6
	Развитие скоростных качеств
	Прохождение дистанции 200м на время. Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; проезжать дистанцию на скорости. Самоконтроль самочувствия
	Фиксирован. результатов: 200м на лыжах на время
	

	7
	Совершенствование техники  лыжных ходов 
	Техника лыжных ходов.
Прохождение дистанции 300м на время. Развитие скоростно-силовых  качеств
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; проезжать дистанцию на скорости. Самоконтроль самочувствия.
	Фиксирован

результатов: 300м на лыжах на время
	

	8
	Обучение

 бесшажному  ходу
	Обучение бесшажному ходу. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия 
	
	

	9
	Закрепление бесшаж-ного хода
	Закрепление  бесшажного  хода.  Передвижение на лыжах до 2000м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. Самоконтроль самочувствия 
	
	

	10
	Комбинации из лыжных ходов 
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов. Прохождение дистанции 2000м на время. 

Развитие скоростной выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Фиксирован

результатов: 2000м на время
	

	11
	Комбинации из лыжных ходов
	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов до 2300м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия 
	
	

	12
	Комбинации из лыжных ходов
	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов до 2500м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия 
	
	

	13
	Комбинации из лыжных ходов
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов 3000м. Развитие выносливости
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Прохождение 3000м  без учёта времени
	

	14
	Подъёмы, торможения
	Обучение подъёму “полуёлочкой”, торможению “плугом”.
	Уметь выполнять технику подъёма “полуёлочкой”, торможению “плугом”.
	
	

	15
	Подъёмы, торможения
	Закрепление  подъёма “полуёлочкой”, торможения “плугом”. Подвижные игры на лыжах.
	Уметь выполнять технику подъёма и торможения
	
	

	16
	Лыжные эстафеты.
	Лыжные  эстафеты. Развитие физических качеств.
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности 
	
	

	17
	Подвижные игры на лыжах.
	Подвижные игры .”Охотники и утки на лыжах”, “Все по местам”. Развитие физических качеств.


	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности 
	
	

	18
	Подвижные игры на лыжах
	Подвижные игры .”Пустое место”, “Кто дальше”. Развитие физических качеств.


	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности 
	
	

	
	
	Волейбол
	

	1
	Правила безопасного поведения и техники безопасности
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм (волейбол). Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. Помощь в судействе.

 Знаки отличия ВФКС ГТО.
	Знать правила безопасного поведения при спортивных играх; названия и правила игры в волейбол. Уметь оказывать помощь в судействе
	
	

	2
	Стойки,

 перемещения игрока
	Обучение стойке игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановки, ускорения. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Уметь выполнять стойку игрока, остановки, ускорения; перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд
	
	

	3
	Обучение передачам мяча 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 
	Уметь выполнять стойку игрока, остановки , ускорения, перемещения; передачи мяча сверху двумя руками
	
	

	4
	Обучение передачам  мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Игра “Пионербол” с элементами волейбола.
	Уметь выполнять передачи мяча сверху двумя руками. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе игры
	
	

	5
	Обучение нижнему  приёму мяча
	Обучение приёму мяча снизу двумя руками в парах, на месте и после перемещения. Комбинации из разученных элементов.

Игра “Пионербол” с элементами волейбола.
	Уметь выполнять приём мяча снизу двумя руками. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе игры
	
	

	6
	Обучение нижнему  приёму мяча
	Приём мяча снизу двумя руками в парах, на месте и после перемещения. Комбинации из разученных элементов.

Игра “Пионербол” с элементами волейбола.
	Уметь выполнять приём мяча снизу двумя руками. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	Оценка техники приёма мяча двумя руками снизу в парах
	

	7
	Обучение нижней прямой подаче
	Обучение нижней прямой подаче мяча с расстояния 3-6м от сетки. Комбинации из разученных элементов.

Игра по упрощённым правилам.

Помощь в судействе.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	
	

	8
	Обучение нижней прямой подаче
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6м от сетки. Комбинации из разученных элементов.

Игра по упрощённым правилам.

Помощь в судействе.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	Оценка техники нижней прямой подачи
	

	9
	Комбинации из разученных элемен-тов.


	Передачи мяча сверху двумя руками в парах и над собой; приём мяча снизу двумя руками в парах; нижняя прямая  подача мяча. 

Игра по упрощённым правилам.

Помощь с судействе.
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов.

Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в 
	Оценка техники передачи мяча двумя руками сверху в парах
	

	10
	Комбинации из разученных элемен-тов.
	Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, подача.

 Игра по упрощённым правилам.

Помощь в судействе.
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов.

Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в игре
	
	

	11
	Прямой нападающий удар
	Обучение прямому нападающему удару после подбрасывания мяча партнёром. 

Игра по упрощённым правилам .Помощь в судействе.
	Уметь выполнять прямой нападающий удар.Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками 
	
	

	12
	Прямой нападающий удар
	Обучение прямому нападающему удару после подбрасывания мяча партнёром. 

Игра по упрощённым правилам. Помощь в судействе.
	Уметь выполнять прямой нападающий удар.Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками 
	
	

	13
	Подвижные игры на базе волейбола
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом. ПИ с элементами волейбола “Мяч через сетку” с в/б приёмами.
	Владеть в/б приёмами.

Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками 
	
	

	14
	Подвижные игры на базе волейбола
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом. ПИ с элементами волейбола “Мяч через сетку” с в/б приёмами.
	Владеть в/б приёмами.

Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками 
	
	

	15
	Подвижные игры на базе волейбола
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом.

ПИ “Мяч с четырёх сторон” с элементами волейбола.
	Владеть в/б приёмами.

Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками 
	
	

	16
	Тактическая подготовка
	Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар. Игра по упрощённым правилам. Тактика свободного нападения.

Помощь в судействе.
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	
	

	17
	Тактическая подготовка
	Игра в волейбол по упрощённым правилам. 

Помощь в судействе.
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	
	


Футбол

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по футболу
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм (футбол). Терминология игры в футбол. Правила игры в футбол. Помощь в судействе.

Основы истории и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
	Знать ТБ на уроках по футболу. Терминология и правила игры в футбол. Помощь в судействе.

Знать основы истории и развития Олимпийского движения, ФК и отечественного спорта.
	
	

	2
	Обучение стойкам и перемещениям 
	Обучение стойкам  и перемещениям  футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Уметь выполнять стойки  и перемещения  футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	
	

	3
	Обучение ударам по мячу
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	Уметь выполнять удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	
	

	4
	Обучение ударам  по мячу
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча
	Уметь выполнять удары по катящемуся  мячу различными частями стопы и подъёма, остановки мяча
	
	

	5
	Обучение ведению мяча, отбору мяча
	Обучение ведению мяча, отбору мяча
	Уметь выполнять ведение мяча, отбор мяча
	
	

	6
	Комбинации из освоен-х элем-в.


	Комбинации из освоенных элементов.

Игра в футбол по основным правилам. Помощь в судействе
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов
	
	

	7
	Игра в футбол
	Игра в футбол по основным правилам. Помощь в судействе
	Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	
	


	
	
	Лёгкая атлетика
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а. Профилактика травматизма. Высокий старт до 10-15м, бег с ускорением 30-40м. Специальные беговые упражнения (СБУ). Развитие скоростных качеств.
	Знать правила т/б   на уроках,  понимать профилактику травматизма, знать СБУ.

Знать, что такое  комплекс ГТО.
	
	

	2
	Бег на короткие дистанции
	Низкий старт. СБУ.

 Бег с ускорением 20м с высокого старта. Развитие скоростных качеств. 
	Научатся технически правильно выполнять низкий старт, бег по дистанции
	Фиксирован

результатов:

бег 20м
	

	3
	Развитие скоростных качеств. Бег 30м
	Бег из разных исходных положений. 

Высокий старт  с последующим ускорением по прямой. Финиширование. 

Бег с ускорением 30м. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь выполнять технику бега из различных исходных положений, технику спринтерского бега, финиширование.
	Фиксирован результатов:

бег 30м
	

	4
	Развитие скоростных качеств. Бег 60м
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Бег 60м на результат. 

Техника эстафетного бега. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь выполнять технику бега из различных исходных положений, технику спринтерского бега, финиширование.
	Фиксирован

результатов:

бег 60м
	

	5
	Челночный бег
	СБУ. Челночный бег 3*10м. Развитие скоростно-координационных способностей. 

Равномерный бег 5-6 минут. 
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фиксирован

результатов:

ч/б 3Х10м
	

	6
	Развитие скоростно-координационных способностей.
	СБУ. Бег в лабиринте. Развитие скоростно-координационных способностей. Равномерный бег 8-10 минут. 
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фиксирован

результатов:

бег в лабиринте
	

	7
	Прыжок в длину. Развитие 

скор.сил.способнос-тей
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

СБУ. 

Обучение прыжку в длину с 7-9 шагов разбега. 

Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	Уметь прыгать в длину с разбега “согнув ноги”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	
	

	8
	Развитие 

скор.-сил.способностей
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

СБУ. Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. 

Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с разбега “согнув ноги”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	Фиксирование результатов:

прыжок в длину с места
	

	9
	Прыжок в высоту
	Обучение технике прыжка в высоту способом “ножницы” с 3-4 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь подбирать толчковую ногу,  прыгать в высоту способом “ножницы”.
	
	

	10
	Бег на средние дистанции. Развитие 

выносливости
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Кроссовая подготовка. 

Тактика равномерного медленного бега  (до 15  минут). 

Чередование бега с ходьбой. 

Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.
	Уметь бегать в равномерном темпе, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности до 1 км. Знать терминологию кроссового бега.
	
	

	11
	Развитие 

выносливости
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Бег 1000м  на результат. Развитие выносливости.  
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности до 1 км. 
	Фиксирование результатов:

бег 1000м
	

	12
	Метания малого мяча
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. 

Метание  малого мяча(150г)  в вертикальную и горизонтальную цели, на дальность.
	Уметь метать мяч в мишень и на дальность. Взаимодействие со сверстниками при выполнении метаний с соблюдением ТБ. Знать терминологию метания.
	Фиксирование результатов:

метание мяча на дальность
	


