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1. Пояснительная записка
Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.
Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
Главная цель рабочей программы должна определять формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь, специфической целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
•  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
•  обучение основам базовых видов двигательных действий;
•  дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
•  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
•  выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;
•  углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
•  воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
•  выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
•  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
•  воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
•  содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5 классов в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация  педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству.
Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.
В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному.
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др.
Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.
На уроках физической культуры в 5 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 5 классов получают представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах.
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости), а также сочетание этих способностей.
Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных задач: выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оценки их физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию.
Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления.
В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью; с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и методические разработки учителя.
Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология избранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На них следует соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических способностей и одной физической способности, когда применяются упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объёма, интенсивности и координационной сложности используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьникам необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических способностях, показателях их развития у подростков от 11 до 15 лет, физической нагрузке и её влиянии на развитие разных систем организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны получать сведения о способах контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, о способах её регулирования в процессе выполнения разных физических упражнений.
В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий.
Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается чёткой постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических задач по освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоения теоретических и методических знаний в области физической культуры, приобретения умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на уроках способствует привлечение подростков к судейству, руководству командой или отделением, помощи в обучении, подготовке и организации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уроку физической культуры обеспечивается применением различных технических средств обучения, соответствующих возрасту тренажёров, нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий.
Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод сопряжённого обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.).
В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация), учитель физической культуры должен приучать учащихся к; тому, чтобы они выполняли задания на технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам.
В свою очередь, в данный период  жизни детей развитие координационных способностей необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а, также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя; физической культуры должны постоянно применять общеразвивающие и специально развивающие координационные упражнения и чередовать их с упражнениями, воздействующими на указанные кондиционные способности.
В 5 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры.
При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При соответствующих условиях целесообразно объединять параллельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек.
В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация в практике межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письменного опроса, специальных заданий по применению знаний на практике.
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям.
Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы.
Особенности организации и методики уроков разных типов:
Подготовительная часть уроков с образовательно-познавательной направленностью, длительностью до 5—6 мин, включает в себя как ранее разученные тематические комплексы упражнений для развития координационных способностей, гибкости и формирования правильной осанки, так и упражнения общеразвивающего характера. 
Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтальным, групповым и индивидуальным способом. Основная часть может состоять из двух компонентов: образовательного и двигательного. Образовательный компонент может длиться от 3 до 15 мин. Дети постигают учебные знания и знакомятся со способами осуществления физкультурно-оздоровительной деятельности. Между образовательным и. двигательным компонентами основной части урока следует проводить обязательную разминку (5—7 мин), которая должна соотноситься с основными задачами, решаемыми во время двигательного компонента. Во время основной части двигательного компонента подростки обучаются двигательным действиям, и здесь же решаются задачи развития физических способностей. В случае если урок проводится по типу целевого урока, то всё учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.
Уроки образовательно-обучающей направленности планируются и проводятся наиболее традиционно, в соответствии с логикой поэтапного формирования двигательного навыка (от начального обучения, углублённого разучивания и закрепления до этапа совершенствования). Динамика нагрузки на этих уроках задаётся в соответствии с закономерностями постепенного нарастания утомления, а планирование задач развития физических способностей осуществляется после решения задач обучения.                                                                          
Отличительными особенностями целевых уроков с образовательно-тренировочной направленностью являются: обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей основной части урока; относительная продолжительность заключительной части урока (7—9 мин); использование двух режимов нагрузки — развивающего (пульс до 160 уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин); индивидуальный подбор учебных заданий, которые выполняются учащимися самостоятельно на основе частоты сердечных сокращений и индивидуального самочувствия.
Подчеркнём, что каждый из рассмотренных типов уроков физической культуры должен нести в себе образовательную направленность и по возможности включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности (самостоятельное выполнение физических упражнений и учебных заданий учителя). Приобретаемые учащимися знания и умения должны впоследствии включаться в систему домашних занятий, успешно справиться с которыми должен помочь им учебник физической культуры.
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-оздоровительную 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.
[bookmark: _GoBack]Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.
2. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура». 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:                                                   
· требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»;
· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;
·  Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
· примерной программы основного общего образования; 
· приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.       

3. Описание места учебного предмета в учебном плане. 
Курс «Физическая культура» изучается в 5 классах из расчёта 3 ч в неделю: 105 ч. Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с:
1. Законом 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 
2. Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования («Стандарты нового поколения»).
3. Учебным планом МОБУ «СОШ №4 на 2015-2016 учебный год.
4. Федеральный перечень учебников, утверждённых приказом Минобрнауки РФ, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях на 2015-2016 учебный год.

4. Описание ценностных ориентиров предмета в учебном плане.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентностных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
· Ценность добра – осознание себя как части мира, в котором люди соединены бесчисленными связями, в том числе с помощью языка; осознание постулатов нравственной жизни (будь милосерден, поступай так, как ты хотел бы, чтобы поступали с тобой).
· Ценность общения – понимание важности общения как значимой составляющей жизни общества, как одного из основополагающих элементов культуры.
· Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира. Любовь к природе – это и бережное отношение к ней как среде обитания человека, и переживание чувства её красоты, гармонии, совершенства. Воспитание любви и бережного отношения к природе через тексты художественных и научно-популярных произведений литературы.
· Ценность красоты и гармонии – осознание красоты и гармоничности русского языка, его выразительных возможностей.
· Ценность истины – осознание ценности научного познания как части культуры человечества, проникновения в суть явлений, понимания закономерностей, лежащих в основе социальных явлений; приоритетности знания, установления истины, самого познания как ценности.
· Ценность семьи. Понимание важности семьи в жизни человека; осознание своих корней; формирование эмоционально-позитивного отношения к семье, близким, 
взаимной ответственности, уважение к старшим, их нравственным идеалам.
· Ценность труда и творчества – осознание роли труда в жизни человека, развитие организованности, целеустремлённости, ответственности, самостоятельности, ценностного отношения к труду в целом и к литературному труду, творчеству.
· Ценность гражданственности и патриотизма – осознание себя как члена общества, народа, представителя страны, государства; чувство ответственности за настоящее и будущее своего языка; интерес к своей стране: её истории, языку, культуре, её жизни и её народу.
· Ценность человечества – осознание себя не только гражданином России, но и частью мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество, толерантность, уважение к многообразию иных культур и языков.

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 
Результаты  освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты
·  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· 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;
· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;
· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;   
· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· 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, старшими и младшими 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;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.                            
      Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры.
В области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях  физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
· владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.
В области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;
· способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;
· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
·  умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
· умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
· формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;
· формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо.
В области коммуникативной культуры:
· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.                         
В области физической культуры:      
владение умениями:                                                 
·  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;    
· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;
· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);                                          
· в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши);                                        
·  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);                      
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;                                   
· владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;                                            
· владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты.
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
· понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;
· понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.
В области нравственной культуры:
· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
·  добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;
· приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
·  знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
· понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;
· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры:
· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.
В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

Предметные результаты.
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
· 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, 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  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 общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
         Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры:
· знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
· умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
· умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
В области эстетической культуры:
· умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   индивидуальных   особенностей   физического развития;
· умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.
В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;
· умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;
· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;
· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.


6. Содержание учебного курса.

5  КЛАСС.
Содержание программы (105ч)
Знания о физической культуре
· История физической культуры. 
· Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и Олимпийского движения. Характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.
· Физическая культура (основные понятия). 
· Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
· Здоровье и здоровый образ жизни.
· Физическая культура человека.
· Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
· Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
· Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен), организация досуга средствами физической культуры.
· Оценка эффективности занятий физической культурой.
· Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений.
· Физическое совершенствование
· Физкультурно-оздоровительная деятельность.
· Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
· Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика (30 часов)
· Беговые упражнения. Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 30, 60 м. Челночный бег 3х10 м.
· Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжков. Прыжки в длину с места на результат. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. Освоение техники прыжков на результат.
· Метание малого мяча. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча с места и на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, дальность в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 6-8 м , с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди. Снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком а направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх; с хлопками ладонями, после поворота на 90◦, после приседания. Освоение техники метаний на результат.
· Техника длительного бега. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000, 1500 м на результат. 
Кроссовая подготовка (6 часов)
· Правила  и организация проведения занятий  и соревнований по  кроссу. Правила безопасности  при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Кросс до 15 мин. Техника переменного бега. Техника повторного бега. Бег с препятствиями и на местности.
· Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
· Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.
· Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.
· Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы  правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
· Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд,  демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведение соревнований, в подготовке места проведения соревнований. 



Гимнастика (21 час)
· Краткая характеристика вида спорта. История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.
· Требования к технике безопасности. Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнений физических упражнений.
· Организующие команды и приёмы. Освоение строевых упражнений. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восем в движении.
· Упражнения общеразвивающей направленности (без предметов). Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений  руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах. 
· Упражнения общеразвивающей направленности (с предметами). Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками.
· Висы и упоры на гимнастических снарядах. Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа. Упражнения на перекладине: махом одной толчком другой, подъём переворот в упор (с помощью).
· Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину,  высота 80-100 см).
· Акробатические упражнения и комбинации. Освоение акробатических упражнений. Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. Акробатическая комбинация из 3-4 элементов. Мост из положения лёжа (стоя). Переворот в сторону (с помощью).
· Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения  без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы. Бега, прыжков, вращений. Упражнения на гимнастической скамейке. гимнастическом бревне, стенке, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических  упражнений и инвентаря. 
· Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазанье по канату,  гимнастической стенке. Подтягивание, упражнение в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Круговая тренировка на развитие силовых качеств.
· Развитие скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых качеств.
· Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных,  коленных, суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
· Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости, страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.
· Овладение организаторскими способностями. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.
Баскетбол (12 часов)
· Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности.
· Овладение техникой передвижений. Остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из  освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
· Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
· Освоение техники 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.
· Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника.
· Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча.
· Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов: ловля. Передача, ведение, бросок.
· Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
· Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай и выйди».
· Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол (14 часов)
· Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности.
· Овладение техникой передвижений, остановок. Поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол. Встать, подпрыгнуть и др). Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
· Освоение техники приёма и передач мяча. Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
· Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3х2, 3:3) и на укороченных площадках.
· Развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных  действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму). Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом типа бег с изменением направления и скорости. Челночный бег с ведением  и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в  заданном  ритме;  всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими  упражнениями и  др.  Игровые  упражнения  типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.
· Развитие выносливости.  Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.
· Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками  мячей разного веса в цель и на дальность. Приём мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперёд. То же через сетку.
· Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.
· Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Нападающий удар с собственного подбрасывания.
· Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.
· Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
· Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).
· Знания о спортивной игре. Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите).
· Овладение организаторскими умениями. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Футбол (6 часов).
· Краткая характеристика видов спорта. Требования к технике безопасности.  История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности.
· Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.  Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд,  ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
· Освоение ударов по мячу и остановок мяча. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой.
· Овладение техникой ударов по воротам. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.
· Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар, (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам.
· Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
· Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 2:1, с атакой и без атаки на ворота.

· Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Лыжная подготовка (16 часов).
· Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила безопасности.
· Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 1-3 км.
· Знания. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Оказание первой помощи при обморожениях и травмах.

 7. Объём дисциплины и виды учебной деятельности. 

	№ п/п
	Раздел  программы
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть

	
	
	5а,б,к
	5а,б,к
	5а,б,к
	5а,б,к

	1
	Основы знаний
	В процессе уроков

	2
	Легкая атлетика
	15
	
	
	15

	3

	Гимнастика  с элементами             
акробатики 
	
	21
	
	

	4
	Баскетбол 
	12
	
	
	

	5
	Волейбол
	
	
	14
	

	6
	Лыжная подготовка
	
	
	16
	

	7
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	6

	8
	Футбол
	
	
	
	6

	
	27
	21
	30
	             27

	ИТОГО за год        
	105




8. Описание учебно – методического и материально – технического обеспечения образовательного процесса.

	№
п/п
	Наименование   учебно – методического обеспечения 
	Количество

	1.
	Основная литература для  учителя
	

	1.1
	Лях В.И. Физическая культура. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха., 5-9 классы. – М.: Просвещение, 2015.ФГОС.
	Д

	1.1
	Лях В.И., Зданевич А.А./ Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов. – М.: Просвещение, 2010.
	Д

	1.2.
	Лях В.И., Зданевич А.А./ Поурочное планирование физического воспитания учащихся  5 -  9  классов. – М.: Просвещение, 2010.
	Д

	1.3
	А.П.Матвеев/ Примерные программы общеобразовательных учреждений по физической культуре; Физическая культура. Основная школа (5 – 9 кл.) / М., Просвещение 2008.
	Д

	1.4.
	М.Я. Виленский. / Учебник Физическая культура  5 – 6 – 7  класс, М., Просвещение  2014 г. ФГОС.
	Д

	1.5
	В.И. Лях, А.А. Зданевич./ Учебник  Физическая культура 5 -6 кл. М., Просвещение 2010г.
	Д

	1.6.
	Сборник нормативных актов. Физическая культура./ Э.Д.Днепров, А.Г.Аркадьев. 4-е изд., стереотипн.-М.:Дрофа, 2008г.  
	Д

	2.
	Дополнительная литература для учителя
	

	2.1.
	И.И. Должиков, В.И. Виненко./  Планирование и содержание уроков физической культуры.,  М. Просвещение  2006 г.
	Д

	2.2.
	М.И. Коваленко, А.Г. Пекшева./  Справочник учителя 1 – 11 классов. Ростов н/Д. Феникс, 2008 г. – 102 с.
	Д

	2.3.
	 Кузнецов В.С. /Практикум по теории и методике физического воспитания.  М. Академия 2010г.
	Д

	2.4.
	Школьникова Н.В., Тарасова  М.В.  «Я иду на урок». Книга для учителя физической культуры 5-9 классы.  Первое сентября 2002 г.
	Д

	2.5.
	Физкультура. 5-11 классы: Календарно-тематическое планирование по трехчасовой программе   Волгоград   Учитель,   2012г.
	Д

	2.6
	Чесноков  Н.Н, В.В. Кузин, А.А. Красников . Олимпиада по предмету. Физическая культура  / М., Спорт Академ  Пресс,  2011 г.
	Д

	2.7


	«Настольная книга учителя физической культуры»,/ авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. М.,Физкультура и спорт, 1998г. Каинов, А. Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету «Физическая культура» в основной школе на основе баскетбола : программа В. И. Ляха, А. А. Зданевича / А. Н. Каинов, Н. В. Колышкина. - Волгоград : К, 2005. - 52 с.
	Д



	2.9
	Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки  М., 2012г.                 
	Д

	2.10.
	Нестеровский Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения. М. «Академа», 2006 г. 
	Д

	2.11.
	Беляев А.В. Волейбол на уроке физической культуры. М. «СпортАкадемПресс, 2004 г.
	Д

	2.12.
	Верёвкин М.П. Мини-футбол на уроке физической культуры. М. «СпортАкадемПресс, 2004 г.
	Д

	3.
	Дополнительная литература для обучающихся.
	

	3.1
	М.Я. Виленский . Учебник Физическая культура  5 – 6 – 7  класс, М., Просвещение  2014 г. ФГОС
	Д

	3.2
	В.И. Лях, А.А. Зданевич . Учебник  Физическая культура  5 -9 кл. М., Просвещение 2010г
	Д

	3.4.
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	Д

	3.5
	Сборник тестов по теории и методике физического воспитания.
	Д

	
Перечень материально – технического обеспечения образовательного процесса.


	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1.
	Технические средства обучения
	

	1.1.
	Музыкальный центр
	Д

	1.2
	Аудиозаписи
	Д

	2.
	Учебно-практическое оборудование
	

	2.1.
	Бревно гимнастическое напольное 
	П

	2.2.
	Козел гимнастический
	П

	2.3.
	Канат для лазанья
	П

	2.4.
	Перекладина гимнастическая (пристеночная)
	П

	2.5.
	Стенка гимнастическая
	П

	2.6.
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)
	П

	2.7.
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	П

	2.8.
	Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные
	К

	2.9.
	Палка гимнастическая
	К

	2.10.
	Скакалка детская
	К

	2.11.
	Мат гимнастический
	П

	2.12.
	Гимнастический подкидной мостик
	Д

	2.13.
	Кегли
	К

	2.14.
	Обруч пластиковый детский
	Д

	2.15.
	Планка для прыжков в высоту
	Д

	2.16.
	Стойка для прыжков в высоту
	Д

	2.17.
	Флажки: разметочные с опорой, стартовые
	Д

	5.18.
	Лента финишная
	

	2.19.
	Рулетка измерительная
	К

	2.20.
	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
	

	2.21.
	Лыжи детские (с креплениями и палками)
	П

	2.22.
	Щит баскетбольный тренировочный
	Д

	2.23.
	Сетка для хранения и переноски мячей
	П

	2.24.
	Сетка волейбольная
	Д

	2.25
	Аптечка
	Д


Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр);
К – полный комплект (для каждого ученика);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников);
П – комплект







9. Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в основной школе

Учащийся 5 класса научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Учащийся 5 класса научится:
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Учащийся 5 класса получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Учащийся 5 класса научится:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические'комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

                 Учащийся 5 класса получит возможность научиться:
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
•   преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
•   осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
•   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.


Учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60м с высокого старта с опорой на одну руку, сек.
	9.9
	11.0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	160
	145

	
	Лазание по канату на расстояние 6м, сек.
	20
	-

	
	Поднимание туловища  лежа на спине руки за головой, кол-во раз
	
-             
	
18

	К выносливости
	Бег 1000м. сек.
	5.30
	6.30

	
	Бег 1500м., сек.                                                             
	7.20
	8.40

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, сек
	12.0
	16.0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м. 
	13.0
	12.0


	                  

Двигательные умения, навыки  и способности
	В циклических и ациклических локомоциях: пробегать с максимальной скоростью  30 м и 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать от 15 – 20 мин; после быстро разбега с 9 -13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов прыжок в высоту способом  «перешагиванием».
	В метаниях на дальность и на меткость: выполнять  метание малого мяча с 3 – 6 шагов разбега с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и  с 3 шагов разбега в горизонтальную цель.
           В гимнастических и акробатических  упражнениях:  выполнять комбинацию из 5 - 8 элементов  на акробатической дорожке и из 5 элементов на перекладине (мальчики) и  комбинацию  на гимнастическом бревне (девочки), после разбега  и отталкивания с мостика  прыгать через козла в длину (мальчики), в ширину (девочки).
	В спортивных играх: играть в одну  или две игры из спортивных  игр (по упрощенным правилам).
Способы физкультурно-оздоровительной  деятельности. Самостоятельно выполнять упражнения  на развитие быстроты, координации, выносливости,  силы и скоростно - силовой  выносливости
Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с  различной скоростью. Освоение комплексов общеразвивающих  физических упражнений для развития основных  физических качеств. Изменения роста, веса и силы мышц.  Освоение подготовительных упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, пионербол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование  физических качеств.
Способы спортивной деятельности. Участвовать в соревнованиях по легкой атлетике, спортивных играх,  «Губернаторских состязаниях», олимпиаде и  осуществлять спортивную деятельность по одному из видов спора (по упрощенным правилам).
Способы поведения на занятиях  по физической культуре. Соблюдать нормы поведения в коллективе,  правила безопасности,  гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддержать товарищей, имеющие слабую физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Физическая подготовленность. Показывать результаты не ниже, чем средний уровень  основных  физических способностей с учетом индивидуальных возможностей учащихся.





Приложение. Образовательные технологии.
В процессе обучения используются  современные образовательные технологии:
· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;
· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья.
· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры;
· 

Контрольно-измерительные материалы
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году.
Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.

	Приложение. Система диагностики.
 Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс
осуществляется следующим образом:
«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;
«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;
«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;
«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.
Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.
Итоговые оценки
Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.
Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета (экзамена) по физической культуре  и за счет прироста  в тестировании.

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу
«5» - ставится если:
- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;
- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;
- рассказ построения логически последовательно грамотно с использованием общенаучных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);
- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.
«4» -  выставлена тогда когда:
- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;
- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;
- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.
«3» - ставится если:
- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;
- определения понятий не достаточно четкие;
- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;
- допускаются ошибки и не точности в использовании научной терминологии и определении понятий
«2» - получает тот кто:
- не раскрыл основное содержание учебного материала;
- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;
- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов;- допускается грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.











10. Приложение.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
	Тема урока
	Планируемые результаты обучения
	Формы и виды контроля
	дата

	
	
	Предметные результаты

	УУД
	
	По плану
	По факту

	
	1 ЧЕТВЕРТЬ (27часов); 
Легкая атлетика (15 часов)

	1
	Техника безопасности и организационно методические требования на уроках физической культуры.
	Знать организационно- методические требования, применяемые на уроках физической культуры, строевые упражнения, правила подвижных игр «Салки» и «Пустое место».
	Метапредметные УУД Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, уметь работать в группе.
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности, находить необходимую информацию. 
Познавательные: уметь рассказать об организационно-методических требованиях, применяемых на уроках физической культуры; выполнять строевые упражнения, играть в подвижные игры «Салки», «Пустое место»)

Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Беседа. Опрос.
	
	

	2
	Старты из различных исходных положений. Развитие скоростных способностей. Эстафетный бег.
	Знать правила выполнения комплекса ОРУ; научиться выполнять строевые упражнения; старты из различных исходных положений.
	Метапредметные УУД
Коммуникативные: формировать навыки и способность управлять своими эмоциями в процессе занятий физической культурой, владеть умением предупреждать конфликтные ситуации.
Регулятивные: формировать умение адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
Познавательные: объяснять, для чего нужно выполнять комплекс ОРУ; уметь показать технику выполнения СБУ, демонстрировать стартовый разгон.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.


	текущий
	
	

	3
	Спринтерский бег. Высокий старт.
	Знать как выполнять бег с максимальной скоростью до 50 м с низкого и высокого старта.
	Метапредметные УУД
Коммуникативные: уметь точно формулировать цели и задачи совместных с другими детьми занятий физической культурой.
Регулятивные:  уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
Познавательные: объяснять, для чего нужно выполнять комплекс ОРУ; уметь показать технику выполнения СБУ, демонстрировать технику высокого и низкого старта; стартовый разгон..
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.


	текущий
	
	

	4
	Бег на 30 м с высокого старта – КУ.
	Знать правила проведения тестирования бега на 30 м с высокого старта, правила подвижных игр. Демонстрировать средний и высокий уровень в беге на 30 м.
	Метапредметные УУД            Коммуникативные; обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.                                                          Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.                            Познавательные: проходить тестирование бега на 30 м е высокого старта, играть в подвижные игры «Салки с домиками» и «Салки — дай руку»
Личностные УУД                                                  Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	5
	Челночный бег.
	Знать технику бега с высокого старта и челночного бега, правила подвижной игры «Пустое место».
	Метапредметные УУД                  Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.                                    Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, осуществлять свою деятельность по образцу и заданному правилу.                                           Познавательные: выполнять бег с высокого старта и челночный бег, играть в подвижную игру«Пустое место».
Личностные УУД:                                             Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	текущий
	
	

	6
	Челночный бег 3 х 10 м – КУ.
	Знать правила проведения тестирования челночного бега 3 х10 м, разные варианты правил подвижной игры «Перестрелка».
	Метапредметные УУД  
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недостающую информацию с помощью вопросов.
Регулятивные: проектировать новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности. 
Познавательные: проходить тестирование челночного бега 3 х 10 м, играть в разные варианты подвижной игры «Перестрелка». 
Личностные УУД Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Тестирование
	
	

	7
	Бег на 60 м с низкого старта  – КУ.
	Знать правила проведения тестирования бега на 60 м с низкого старта, правила круговой эстафеты.
	Метапредметные УУД 
 Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.
Познавательные: проходить тестирование бега на 60 м с высокого старта, проводить круговую эстафету.
Личностные УУД                                        Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	8
	Прыжки в длину с места. Бег 1000 м.
	Знать  как выполнять разминку в движении, технику прыжка в длину с места, технику бега на 1000 м.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: сохранять доброжелательное отношение к товарищами и учителю. Адекватно реагировать на замечания.
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.
Познавательные: уметь пробегать дистанцию 1000 м в равномерном темпе; демонстрировать технику прыжка в длину с места.
Личностные УУД                                        Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	9
	Подъем  туловища  из положения  лежа    за 30 с – КУ.
	Знать правила проведения тестирования на гибкость; правила подвижной игры «Воробьи прыгуны».
	Метапредметные УУД  
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
  Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.                              Познавательные: проходить тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с, играть в подвижную игру «Воробьи прыгуны». Личностные УУД                                            Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	10
	Техника прыжка в длину с разбега.
	Знать, как выполнять прыжок в длину с разбега, правила комбинированной эстафеты с прыжками.
	Метапредметные  УУД                    Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме.
 Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.                           Познавательные: прыгать в длину с разбега, проводить комбинированную эстафету с прыжками.
 Личностные УУД   Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	текущий
	
	

	11
	Прыжок в длину с разбега на результат.
	Знать технику прыжка в длину с разбега, правила подвижной игры  «Волк во рву».
	Метапредметные УУД                      Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной  кооперации. 
 Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.
 Познавательные: прыгать в длину с разбега на результат, играть в подвижную игру «Волк во рву».
 Личностные УУД                                          Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	текущий
	
	

	12
	Прыжки в длину с разбега – КУ.
	Знать, как выполнять контрольный прыжок в длину с разбега.
	Метапредметные УУД                      Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, устанавливать рабочие отношения.
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.
 Познавательные: выполнять контрольный прыжок в длину с разбега, играть в подвижную игру «Командные собачки»
 Личностные УУД                                          Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Тестирование
	
	

	13
	Тестирование метания малого мяча на точность.
	Знать правила проведения тестирования метания малого мяча на точность, правила подвижной игры «Вышибалы».
	Метапредметные УУД                   Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
 Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование метания малого мяча на точность, играть в подвижную игру «Вышибалы».
 Личностные УУД  Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Тестирование
	
	

	14
	Прыжка в длину с места – КУ.
	Знать правила проведения тестирования прыжка в длину с места, правила подвижной игры «Волк во рву».
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.                                         Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.                             
 Познавательные: проходить тестирование прыжка в длину с места, играть в подвижную игру  «Волк во рву».
 Личностные УУД                                              Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	15
	Бег на 1000 м -  КУ.
	Знать как проводиться разминка в движении, выполнение СБУ, технику бега на 1000 м.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: сохранять доброжелательное отношение к товарищами и учителю. Адекватно реагировать на замечания.
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.
Познавательные: уметь пробегать дистанцию 1000 м в равномерном темпе; демонстрировать средний и высокий уровень в беге.
Личностные УУД                                        Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Тестирование
	
	

	Баскетбол (12 часов)

	1
	ТБ на уроках по баскетболу. Стойки и передвижения игрока.
	Знать как выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещение в стойке, остановка, повороты); знать терминологию игры в баскетбол.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и излагать его в устной и письменной форме, добывать недостающую информацию с помощью вопросов и информационных технологий.
Регулятивные: уметь самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель.
Познавательные: знать технику безопасности на занятиях по спортивным и подвижным играм, уметь выполнять комплекс упражнений с мячом.
Личностные УУД
Развитие  мотивов учебной деятельности, формирование  личностного смысла учения, развития этических чувств, навыков сотрудничества, умения находить компромиссы при принятии общих решений.                                       
	Текущий
	
	

	2
	Стойки и передвижения игрока, повороты и остановки. Основные правила игры.
	Знать как выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещение в стойке, остановка, повороты);
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: уметь лонгически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
Познавательные: уметь передвигаться в стойке баскетболиста, выполнять остановку после передвижения; знать основные правила игры.
Личностные УУД
Развитие  мотивов учебной деятельности, формирование  личностного смысла учения, установки на безопасный и здоровый образ жизни.

	Текущий
	
	

	3
	Ловля и передача мяча.
	Знать как выполнять различные варианты ловли и передачи мяча; знать основные правила и приёмы игры.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: Уметь слушать и слышать друг друга и учителя, владеть культурой речи, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение, точно выражать свои мысли в соответствии с поставленными задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: формировать ситуацию саморегуляции эмоциональных и функциональных состояний.
Познавательные: знать и уметь выполнять технику ловли и передачи баскетбольного мяча на месте и в движении.
Личностные УУД
Формирование положительного отношения учащихся к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

	Текущий
	
	

	4
	Ловля и передача мяча.
	Знать как выполнять различные варианты ловли и передачи мяча; знать основные правила и приёмы игры.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: формировать навыки учебного сотрудничества в ходе индивидуальной и групповой работы, уметь слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: уметь контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.
Познавательные: уметь выполнять комплексы упражнений в движении с мячом; корректировать технику выполнения изученных элементов баскетбола.
Личностные УУД
Развитие мотивов учебной деятельности формирование личностного смысла учения; развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в различных ситуациях; формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, уважительного отношения к культуре народов.
	текущий
	
	

	5
	Контроль умений в технике ловли и передачи мяча.
	Знать как можно корректировать технику выполнения ловли и передачи мяча; владеть терминологией баскетбола.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: использовать и излагать ранее изученное содержание в устной форме, выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель, определять новый уровень отношения к своим действиям.
Познавательные: уметь выполнять технику ловли и передачи мяча; корректировать технику выполнения изученных упражнений. Знать терминологию баскетбола.
Личностные УУД
Развитие мотивов учебной деятельности, умения обобщать, анализировать, творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях. Развитие самостоятельности и личной ответственности.
	Тестирование
	
	

	6
	Техника ведения мяча.
	Знать как выполнять ведение мяча различными способами; знать основные правила игры.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: слушать и слышать друг друга и учителя, управлять поведением партнера. 
Регулятивные: проектировать траектории развития через включение в новые виды деятельности и формы сотрудничества. 
Познавательные выполнять ведение мяча в различных стойках.
Личностные УУД
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Текущий
	
	

	7
	Техника ведения мяча.
	Знать , как играть в баскетбол по упрощённым правилам, правильно выполнять технические действия.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. 
Познавательные: вести мяч с изменением направления.  
Личностные УУД
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Текущий
	
	

	8
	Контроль умений в технике ведения мяча.
	Знать, как играть в баскетбол по упрощённым правилам, правильно выполнять ведение мяча.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, уметь обосновывать свою точку зрения и доказывать собственное мнение.
Регулятивные: уметь самостоятельно выделять и формировать познавательную цель. Искать и выделять необходимую информацию, осуществлять пошаговый и итоговый контроль.
Познавательные: уметь выполнять ведение мяча в различных игровых ситуациях; выполнять эстафеты с элементами спортивных игр. Личностные УУД
Формирование положительного отношения учащихся к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

	Тестирование двигательных умений
	
	

	9
	Техника броска мяча в баскетболе.
	Знать как выполнять бросок мяча в кольцо разными способами, как выполнять различные варианты ловли и передачи мяча.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу.
 Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. 
Познавательные  выполнять броски в кольцо одной и  двумя руками.
Личностные УУД
Формирование положительного отношения учащихся к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

	Текущий
	
	

	10
	Техника бросков мяча в баскетболе. Тестирование на гибкость.
	Знать как выполнять бросок мяча в кольцо разными способами, играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять тестирование на гибкость.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: уметь работать в группе, слушать и слышать друг друга и учителя. Формировать навыки учебного сотрудничества в ходе индивидуальной и групповой работы.
Регулятивные: формировать умение контролировать свою деятельность по результату, уметь сохранять заданную цель.
Познавательные: выполнять броски мяча в кольцо различными способами; демонстрировать средний и высокий уровень в тестировании на гибкость; играть в мини-баскетбол.
Личностные УУД   Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Тестирование физических качеств
	
	

	11
	Тактика свободного нападения.
	Знать и уметь объяснять тактические действия игроков, используя терминологию баскетбола.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: использовать и излагать ранее изученное содержание в устной форме, выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: уметь сохранять заданную цель, адекватно понимать оценку взрослого и сверстников, видеть указанную ошибку и исправлять её по наставлению учителя. 
Познавательные: уметь выполнять комплекс упражнений с мячом; ведение, ловлю, броски мяча; знать тактические действия игроков в баскетболе.
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности, умение обобщать, анализировать, творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой.
	Текущий
	
	

	12
	Тактика свободного нападения.
	Знать как играть в баскетбол по упрощённым правилам, правильно выполнять технические действия.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью информационных технологий, вопросов, формировать навыки работы в группе с узкой специализацией, точно выражать свои мысли в соответствии с поставленными задачами.
Регулятивные: уметь сохранять заданную цель, контролировать свою деятельность по результату; адекватно оценивать свои действия и действия товарищей.
Познавательные: уметь выполнять комплексы упражнений с мячом, знать тактику взаимодействия двух игроков, основные правила и приёмы игры в баскетбол.
Личностные УУД   
Формирование положительного отношения к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
	Текущий
	
	

	Гимнастика (21 час)

	1
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Построения и перестроения.
	Знать технику безопасности на уроках гимнастики; историю гимнастики, перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме.
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую информацию.
Познавательные:  уметь выполнять перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением.
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

	Текущий
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Кувырок вперёд.
	Знать как выполнять кувырки вперёд.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую информацию.
Познавательные: выполнять кувырок вперед с места и с трех шагов, играть в подвижную игру «Удочка».
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	текущий
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Кувырок вперёд. Кувырок назад.
	Знать технику выполнения кувырка вперёд и назад.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, оказывать посильную помощь товарищу при выполнении физических упражнений.
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
Познавательные: уметь объяснять и демонстрировать технику выполнения кувырка вперёд и назад.
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; формирование установки на безопасный и ЗОЖ.
	Текущий
	
	

	4
	Круговая тренировка по станциям.
	Знать последовательность выполнения упражнений круговой тренировки.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие отношения. Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. 
Познавательные: проходить станции круговой тренировки.
Личностные УУД   
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Оценка техники выполнения заданий
	
	

	5
	Контрольный учёт умений в технике кувырка вперёд.
	Знать требования к проведению контрольного учёта по   технике выполнения кувырка вперёд.
	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: использовать и излагать ренее изученное содержание в устной форме, выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: формировать умение сохранять заданную цель, контролировать свою деятельность по результату.
Познавательные: уметь демонстрировать акробатические упражнения.
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; формирование установки на безопасный и ЗОЖ.
	Оценка техники выполнения кувырка вперёд.
	
	

	6
	Кувырок назад
	Знать правила выполнения комплекса ОРУ, технику выполнения кувырка назад и вперед, правила подвижной игры  «Кто дальше прыгнет?»

	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу. 
Познавательные: уметь делать зарядку, выполнять кувырок назад и вперед, играть в подвижную игру «Кто дальше прыгнет?»
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств
	Текущий
	
	

	7
	Стойка на лопатках.
	Знать, как проводится зарядка, технику выполнения стойки на лопатках, правила подвижной игры «Парашютисты».

	Метапредметные УУД 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции.
Познавательные: выполнять зарядку, стойку на руках и голове, играть в подвижную игру «Парашютисты».
Личностные УУД   
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	Текущий
	
	

	8
	Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках.
	Знать, как выполнять кувырок назад и стойку на лопатках слитно.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции.
Познавательные: выполнять  кувырок назад и стойку на лопатках слитно. 
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.   

	Оценка техники выполнения акробатических упражнений.
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	«Мост» из положения, лежа на спине.


































Комбинация из освоенных элементов.

	Знать, как выполнять  «мост» из положения лежа на спине.































Знать, какие гимнастические
упражнения существуют;
выполнять комбинацию из освоенных элементов два кувырка вперед, кувырок назад, стойка на лопатках., «мост и з положения лежа, технику их выполнения.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции.
Познавательные: выполнять «мост « из положения лежа.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетиче ских потребностей, ценностей и чувств.




Метапредметные УУД Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, слушать и слышать друг друга и учителя. 
Познавательные: выполнять  комбинацию  из освоенных гимнастических упражнений.
Личностные УУД
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. 

	Текущий


































 Текущий

	
	

	11
	Акробатическая комбинация – КУ.
	Знать, какие гимнастические
упражнения существуют;
выполнять комбинацию из освоенных элементов два кувырка вперед, кувырок назад, стойка на лопатках., «мост из положения лежа, технику их выполнения.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.
Познавательные: выполнять  комбинацию  из освоенных гимнастических упражнений.

Личностные УУД Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

	Оценка техники выполнения акробатической комбинации.
	
	

	12
	Висы и упоры.
	Знать, какие варианты висов и упоров существуют, как их выполнять,  

поднимание прямых ног в висе подтягивание в висе.



	Метапредметные УУД Коммуникативные: сохранять доброжелательное отношение друг к другу, устанавливать рабочие отношения, оказывать посильную помощь товарищу при выполнении физических упражнений.
 Регулятивные: уметь самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. Познавательные: уметь выполнять упражнения в простом висе. 

Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия.
	Текущий
	
	

	13
	Гимнастическая полоса препятствий.
	Знать какие упражнения выполнять при прохождении гимнастической полосы препятствий.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: обладать умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.
 Регулятивные: формировать умение самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель.
Познавательные: уметь проходить гимнастическую полосу препятствий.
Личностные УУД 
Формирование положительного отношения учащихся к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
	Текущий
	
	

	14
	Сгибание разгибание рук  в упоре лёжа – КУ.
	Знать правила проведения тестирования сгибание разгибание рук в упоре.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.   
	Тестирование силовых качеств.
	
	

	15
	Упражнения в равновесии. Развитие силовых качеств.
	Знать как выполнять упражнения в равновесии на гимнастическом бревне; какие силовые упражнения для развития мышц плечевого пояса.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. Познавательные: выполнять упражнения в равновесии на скамейке и гимнастическом бревне; упражнения на развитие силы.
 Личностные УУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	Текущий
	
	

	16
	Упражнения в равновесии. Прыжки через скакалку.
	Знать технику выполнения прыжков через скакалку; упражнений на гимнастическом бревне.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего учения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции. Познавательные: прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках. 
Личностные УУД 

	Текущий
	
	



	
	
	
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	
	
	

	17
	Опорный прыжок через гимнастический козёл.
	Знать, как выполнят опорный прыжок вскок в упор присев соскок прогнувшись.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять заданную цель. 
Познавательные:   выполнят опорный прыжок вскок в упор присев соскок прогнувшись. Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности, умения обобщать, анализировать, творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой.
	Текущий
	
	

	18
	Опорный прыжок через гимнастический козёл. Упражнения на бревне.
	Знать технику выполнения опорного прыжка; строевых упражнений; упражнений на гимнастическом бревне.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: формировать навык учебного сотрудничества в ходе индивидуальной работы, уважительно относиться к товарищам и учителю. Регулятивные: формировать опыт саморегуляции эмоционольных и функциональных состояний. Познавательные:   уметь выполнять технику опорного прыжка, упражнений на гимнастическом бревне.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли, развитие самостоятельности личной ответственности за свои поступки; установки на безопасный  и здоровый образ жизни.
	Оценка техники выполнения упражнений на бревне.
	
	

	19
	Опорный прыжок через гимнастический козёл – КУ. Прыжки через скакалку.
	Знать технику выполнения опорного прыжка; прыжков через скакалку.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего учения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции. Познавательные: прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Оценка техники прыжка через гимнастический козёл.
	
	

	20
	Круговая тренировка. Гимнастическая эстафета.
	Знать, как проходить станции круговой тренировки; правила выполнения гимнастической эстафеты.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие отношения. Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. Познавательные: проходить станции круговой тренировки, последовательность прохождения этапов гимнастической эстафеты. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Текущий
	
	

	21
	Гимнастическая полоса препятствий. Тестирование на гибкость – КУ.
	Знать правила прохождения гимнастической полосы препятствий; тестирования на гибкость.
	Метапредметные УУД Коммуникативные: обладать умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.
 Регулятивные: формировать умение самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель.
Познавательные: уметь проходить гимнастическую полосу препятствий; наклон туловища вперёд из положения сидя на полу.
Личностные УУД 
Формирование положительного отношения учащихся к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний, умений в использовании ценностей физической культуры для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
	Тестирование на развитие гибкости.
	
	

	3 четверть (30 часов); Волейбол (14 часов)

	1
	ТБ на уроках волейбола. Основные правила игры в волейбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке.
	Знать, как  выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, слушать и слышать друг друга. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, сохранять заданную цель. 
Познавательные:   выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Личностные УУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.

	Беседа. Опрос.
	
	

	2
	Стойки и перемещения игрока. Повороты и остановки.
	Знать, как  выполнять освоенные элементы техники передвижений перемещения в стойке,  остановка, повороты на месте и в движении.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: сохранять доброжелательное отношение друг к другу, устанавливать рабочие отношения, оказывать посильную помощь товарищу при выполнении физических упражнений. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, сохранять заданную цель. 
Познавательные:   выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; повороты на месте ив движении в игровых ситуациях.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	Текущий
	
	

	3
	Стойки и перемещения игрока. Повороты и остановки. Контроль двигательных умений.
	Знать, как  выполнять освоенные элементы техники передвижений перемещения в стойке,  остановка, повороты на месте и в движении в игровых ситуациях.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: сохранять доброжелательное отношение друг к другу, устанавливать рабочие отношения, оказывать посильную помощь товарищу при выполнении физических упражнений. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, сохранять заданную цель. 
Познавательные:   выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; повороты на месте ив движении в игровых ситуациях.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	Оценка техники двигательных умений и навыков.
	
	

	4
	Техника передач мяча.
	Знать, как  выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недостающую информацию с помощью вопросов. 
Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, осуществлять действие по образцу и заданному правилу. 
Познавательные:   выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
	Текущий
	
	

	5
	Техника передачи мяча над собой. Передача и приём мяча.
	Знать, как  выполнять передачу мяча над собой и через сетку; стойку игрока при передачах мяча на месте и в движении.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. 
Познавательные:   выполнять передачу мяча над собой и через сетку. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах.
	Текущий
	
	

	6
	Техника передачи мяча на месте и в движении.
	Знать, как  выполнять передачу мяча над собой и через сетку; стойку игрока при передачах мяча на месте и в движении в игровых ситуациях.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. 
Познавательные:   выполнять передачу мяча над собой и через сетку; стойку игрока при передачах мяча на месте и в движении в игровых ситуациях. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах.
	Текущий
	
	

	7
	Техника передачи мяча – КУ.
	Знать порядок проведения контроля умений в технике передачи мяча двумя руками сверху.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
 Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции.
Познавательные: выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Личностные УУД 
Принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	
	
	

	8
	Передача и  прием мяча двумя руками снизу.
	Знать, как  выполнять передачу и прием мяча двумя руками снизу.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять заданную цель. 
Познавательные:   выполнять прием мяча двумя руками снизу. 
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости.
	Текущий
	
	

	9
	Передача и прием мяча через сетку.
	Знать, как  выполнять передачу и  прием мяча двумя руками снизу через сетку.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. 
Познавательные:   выполнять прием мяча двумя руками снизу через сетку. Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
	Текущий
	
	

	10
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 4  м от сетки.
	Знать, как  выполнять  нижнюю прямую подачу 4 м от сетки.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: слушать и слышать друг друга и учителя, устанавливать рабочие отношения. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели. 
Познавательные: выполнять  нижнюю прямую подачу. Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	текущий
	
	

	11
	Техника приёма и передачи мяча через сетку – КУ. Нижняя прямая подача.
	Знать правила проведения контроля умений в передачах мяча через сетку.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: уметь логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников. 
Познавательные:  правильно выполнять приём и передачу мяча через сетку. 
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций. 
	Оценка техники передач мяча через сетку.
	
	

	12
	Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	Знать правила игры в волейбол по упрощённым правилам; игровые зоны4 правила перехода игроков во время игры; как выполнять нижнюю подачу мяча.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные:  выполнять на практике изученные элементы. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Текущий
	
	

	13
	Нижняя прямая подача мяча – КУ. Нападающий удар.
	Знать порядок проведения контроля нижней прямой подачи мяча; как выполнять прямой нападающий удар.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: уметь слушать и слышать учителя, товарищей, уважительно относиться к другой точке зрения. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные:  выполнять на практике изученные элементы: нижнюю прямую подачу; нападающий удар с собственного подбрасывания. 

	Оценка техники нижней прямой подачи мяча.
	
	

	14
	Нападающий удар. Прием, передача, удар. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	Знать порядок розыгрыша мяча; технику нападающего удара; правил игры в волейбол.
	МетапредметныеУУД
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. Познавательные   уметь выполнять   нападающий удар; играть в волейбол по упрощённым правилам.
	Текущий
	
	

	Лыжная подготовка  (16 часов)

	1
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Повороты переступанием. Техника скользящего шага. 
	Знать технику безопасности на уроках по лыжной подготовке; организационно- методические требования, применяемые на уроках лыжной подготовки, повороты переступанием; технику передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом с палками и  без лыжных палок.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме. 
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности, находить необходимую информацию.
Познавательные: уметь подбирать лыжную форму и инвентарь, передвигаться на лыжах без лыжных палок ступающим и скользящим шагом.
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Беседа. Опрос.
	
	

	2
	Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км на лыжах.
	Знать технику попеременного двухшажного хода; знать прохождение дистанции 1 км на лыжах.
	Метапредметные УУД:           Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга. 
Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. Познавательные: передвигаться попеременным  двухшажным ходом; пройти дистанцию 1 км на лыжах.
Личностные УУД.  Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
	Текущий
	
	

	3
	Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км изученным ходом.
	Знать технику выполнения попеременного двухшажного хода; поворота переступанием; знать игры на лыжах.
	Метапредметные УУД:           
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.                          Регулятивные: осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель.                                       Познавательные: передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом; выполнять повороты переступанием.
Личностные УУД .                                      Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.

	Текущий
	
	

	4
	Попеременный двухшажный ход – КУ. Встречная эстафета с этапом до 100 м.
	Знать правила проведения контроля по выполнению техники лыжного хода; правила проведения встречной эстафеты.
	Метапредметные УУД:           
Коммуникативные: планирование учебного сотрудничества – задавать вопросы,  необходимые для организации своей деятельности.
	Оценка техники лыжного хода.
	
	

	
	
	
	Регулятивные: прогнозирование предвидеть уровень усвоения знаний; его временных характеристик. 
Познавательные: знать и уметь выполнять технику лыжного хода; демонстрировать умения и навыки в встречной эстафете.
	
	
	

	5
	Одновременный бесшажный ход. Подъём на склон «ёлочкой».
	Знать технику одновременного бесшажного хода; технику подъёма на склон «ёлочкой»; игры на лыжах.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные:
Уметь вести дискуссию, обсуждать содержание, результаты своей деятельности. Регулятивные: формировать умение самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. 
Познавательные:  знать и уметь выполнять технику лыжного хода; демонстрировать технику подъёма на склон. 
Личностные УУД . Развитие мотивов учебной деятельности, формирование личностного смысла учения, развитие этических чувств, навыков сотрудничества, умения находить компромиссы при принятии общих решений.                                            
	Текущий
	
	

	6
	Прохождение дистанции 2 км. Круговая эстафета.
	Знать правила прохождения дистанции 2 км изученными ходами; содержание круговой эстафеты с этапом до 100 м.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: уметь логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников. 
Познавательные: Демонстрировать умения и навыки при прохождении дистанции 2 км, изученными ходами. 
Личностные УУД .
Развитие умения максимально проявлять свои физические способности (качества) при выполнении упражнений по физической культуре. 
	Оценка двигательных умений.
	
	

	7
	Техника одновременного бесшахного хода – КУ. Подъём на склон «ёлочкой».
	Знать правила проведения контроля при полнении одновременного одношажного хода; как выполнять подъём на склон «ёлочкой».
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: взаимодействие – формулировать собственное мнение; слушать собеседника, задавать вопросы, обращаться 
за помощью. 
Регулятивные: контроль и самоконтроль – различать способ и результат действия;
 использовать установленные правила
 в контроле способа решения.
Познавательные: общеучебные –выбирать наиболее  эффективные способы решения  задач; узнавать,называть и определять объекты  в соответствии с содержанием учебных предметов. 
Личностные УУД .
Установка на здоровый образ жизни.

	Оценка техники лыжного хода
	
	

	8
	Одновременный одношажный ход. Спуск с горы. Техника торможения «плугом».
	Знать технику одновременного одношажного хода; спуск с горы в средней и высокой стойке; технику торможения «плугом».
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, формировать навыки работы в группе, точно выражать свои мысли в соответствии с поставленными задачами. Регулятивные: уметь сохранять заданную цель, контролировать свою деятельность по результату. Познавательные: уметь проходить дистанцию изученным лыжным ходом; выполнять спуск с горы;  торможение «плугом». 
Личностные УУД .
Личная ответственность за свои поступки.
	Текущий
	
	

	9
	Прохождение дистанции 2 км со средней скоростью. Одновременный одношажный ход.
	Знать как выполнять технику лыжного хода; правила прохождения дистанции 2 км со средней скоростью.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, стараться понимать мысли, чувства, стремления окружающих.
 Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников. 
Познавательные: уметь проходить на лыжах дистанцию 2 км со средней скоростью; одновременным одношажным ходом.
	Оценка техники прохождения дистанции.
	
	

	10
	Спуск с горы. Торможение «плугом».
	Знать как выполнять спуск с горы в различных стойках; торможение «плугом»; игровые задания при спусках.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные:
Уметь вести дискуссию, обсуждать содержание, результаты своей деятельности. Регулятивные: формировать умение самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. 
Познавательные:  знать и уметь выполнять технику лыжного хода; демонстрировать технику подъёма на склон. 
Личностные УУД . Развитие мотивов учебной деятельности, формирование личностного смысла учения, развитие этических чувств, навыков сотрудничества, умения находить компромиссы при принятии общих решений.                                            
	Текущий
	
	

	11
	Одновременный одношажный ход – КУ.  Прохождение дистанции 1 км со средней скоростью.
	Знать правила контроля по технике выполнения лыжного хода; правила прохождения дистанции 1 км со средней скоростью.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные:  задавать вопросы, обращаться за помощью; формулировать собственное мнение. Регулятивные: предвидеть возможности получении конкретного результата при решении задач.
Познавательные:  создавать и преобразовывать модели и схемы длярешения задач;  устанавливать причинно-следственные связи; уметь выполнять технику лыжного хода.
Личностные УУД
 самооценка на основе критериев успешной деятельности.
	
	
	

	12
	Спуск с горы. Подъём на склон «ёлочкой» – КУ. Торможение «плугом».
	Знать выполнение спусков с горы в различных стойках; подъём на склон; торможение на спусках с горы.
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: проявлять активность во взаимодействии для решения коммуникативных и познавательных задач. Регулятивные: применять установленные правила в планировании способа решений.
Познавательные: осуществлять рефлексию способов и условий действий; контролировать и оценивать процесс и результат деятельности.
Личностные УУД
Мотивация учебной деятельности.
	Оценка техники подъёма на склон.
	
	

	13
	Лыжная гонка на 1 км – КУ. Спуск с горы. Торможение «плугом».
	Знать правила контроля в лыжной гонке на дистанции 1 км и  как  распределять силы при прохождении дистанции; выполнять  спуск с горы в различных стойках; торможение «плугом».
	Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: определять общую цель и пути ее достижения.
Регулятивные: вносить необходимые дополнения 
и изменения в план и способ действия в случае расхождения действия и его результата.
Познавательные: контролировать  процесс и результат деятельности.
Личностные УУД
самооценка на основе критериев успешной учебной деятельности.
	Оценка прохождения дистанции на результат.
	
	

	14
	Техника лыжных ходов. Подвижные игры на лыжах.
	Знать технику изученных лыжных ходов при прохождении отрезков до 200 м; правила подвижных игр на лыжах.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции.
Познавательные: уметь демонстрировать технику изученных лыжных ходов; играть в подвижные игры на лыжах.
Личностные УУД Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Текущий
	
	

	15
	Лыжная гонка 2 км – КУ. Спуск с горы.
	Знать правила контроля в лыжной гонке на дистанции 2 км и  как  распределять силы при прохождении дистанции; выполнять  спуск с горы в различных стойках;
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, содействовать сверстникам в достижении цели. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить дистанцию 2 км, спускаться со склона в различных стойках.
Личностные УУД: Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие самостоятельности й личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Оценка прохождения дистанции на результат.
	
	

	16
	Техника торможения «плугом» - КУ. Встречная эстафета с этапом до 100 м.
	Знать правила контроля по  технике выполнения торможения «плугом»; правила выполнения встречной эстафеты. 
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.                                          Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого.
 Познавательные: уметь тормозить «плугом» со склона, уметь выполнять двигательные действия в игровых ситуациях. 
Личностные УУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Оценка техники торможения со склона.
	
	

	4 четверть (27 часов); Кроссовая подготовка (6 часов)

	1
	Правила ТБ на уроках кроссовой подготовки. Равномерный бег 7 мин. 
	Знать правила ТБ на уроках кроссовой подготовки; знать технику выполнения  длительного бега; правила игры «Невод»;
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
 Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. 
Познавательные:  бежать в равномерном темпе 7 мин. Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Беседа. Опрос.
	
	

	2
	Равномерный бег  9 мин. Наклон туловища вперёд из положения  сидя  – КУ.  
	Знать технику выполнения  длительного бега; правила проведения тестирования на гибкость; правила подвижной игры «Перебежка с выручкой».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
 Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. 
Познавательные:  бежать в равномерном темпе 9 мин. Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Тестирование физических качеств.
	
	

	3
	Равномерный бег 10 мин. Смешанное передвижение. Подвижная игра «Перестрелка».
	Знать технику выполнения  длительного бега; играть в игру «Перестрелка».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. Познавательные:  бежать в равномерном темпе 10 мин; уметь играть в игру «Перестрелка». Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Текущий
	
	

	4
	  Преодоление горизонтальных препятствий 10 мин. 
	Знать технику преодоления горизонтальных препятствий; технику выполнения силовых упражнений;  
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. Познавательные:  уметь преодолевать горизонтальные препятствия; выполнять силовые упражнения. Личностные УУД 
 самооценка на основе критериев успешной учебной деятельности.
	Текущий.
	
	

	5
	Техника длительного бега до 12 мин. Челночный бег.
	Знать и понимать значение длительного бега на организм человека; как выполняется челночный бег.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, оказывать посильную помощь товарищу при выполнении физических упражнений. 
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
 Познавательные:  уметь пробегать средние дистанции; уметь определять ЧСС; демонстрировать технику челночного бега. 
Личностные УУД 
 самооценка на основе критериев успешной учебной деятельности. 
	Оценка двигательных умений.
	
	

	6
	Техника длительного бега до 12 мин. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа – КУ. Игра в баскетбол.
	Знать и понимать значение беговой подготовки для здоровья человека; правила контроля в выполнении силовых упражнений; правила игры в баскетбол.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: уметь слушать и слышать друг друга и учителя, брать на себя инициативу в организации совместной деятельности; сохранять уважительное отношение друг к другу.
 Регулятивные: уметь сохранять заданную цель, контролировать свою деятельность по результату. Познавательные: уметь демонстрировать технику длительного бега; выполнять силовые упражнения; играть в игру баскетбол. 
Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Текущий
	
	

	Лёгкая атлетика (15 часов)

	1
	Тб на уроках лёгкой атлетики. Прыжки в высоту с разбега. Челночный бег 3х10 м – КУ.
	Знать правила ТБ на уроках лёгкой атлетики; о влиянии легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма человека; технику прыжка в высоту; порядок тестирования в челночном  беге.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, адекватно оценивать свои действия и действия партнеров.
Познавательные: уметь демонстрировать технику прыжка в высоту; технику челночного бега.
Личностные УУД: 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие доброжелательности, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты.
	Тестирование физических качеств.
	
	

	2
	Прыжки в высоту с разбега. Развитие силовых качеств.
	Знать технику выполнения прыжка в высоту; как выполнять силовые упражнения; правила игры в баскетбол.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: задавать вопросы, обращаться за помощью; 
формулировать собственное мнение.
Регулятивные: предвидеть возможности получения конкретного результата при решении задач. 
Познавательные: создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; устанавливать 
причинно-следственные связи; уметь прыгать в высоту с разбега; выполнять силовые упражнения; играть в мини-баскетбол.
Личностные УУД: 
самооценка на основе критериев успешной деятельности.

	Текущий
	
	

	3
	Прыжки в высоту с разбега – КУ. Упражнения с набивным мячом. Игра «Перестрелка».
	Знать как проводиться контроль в прыжках в высоту; выполнение упражнений с набивным мячом; правила игры «Перестрелка».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: слушать собеседника, задавать вопросы, строить для партнера понятные рассуждения. Регулятивные: ставить новые задачи в сотрудничестве  с 
учителем. Познавательные: искать и выделять необходимую информацию, анализировать ее, строить рассуждение, обобщать; уметь объяснять и выполнять физические упражнения на тестирование физических качеств.
Личностные УУД: 
Внутренняя позиция школьника на основе положительного отношения к школе.

	Оценка техники прыжка в высоту.
	
	

	4
	Прыжки в длину с места. Поднимание туловища на пресс. Преодоление полосы препятствий.
	Знать как выполнять прыжки в длину с места; преодолевать полосу препятствий; развивать скоростно-силовые качества.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга. Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: проходить тестирование бега на 30 м с высокого старта. 
Личностные УУД: 
Самооценка на основе критериев успешной деятельности.
	Текущий
	
	

	5
	Прыжки в длину с разбега. Поднимание туловища на пресс – КУ. Игра «Вызов номеров».
	Знать правила контроля проведения тестирования на пресс; как выполнять прыжки в длину с разбега; правила игры «Вызов номеров».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
Регулятивные: адекватно воспринимать замечания по исправлению ошибок; вносить дополнения и изменения в способ действий.
Познавательные: самостоятельно создавать алгоритмы деятельности при  решении проблем различного характера. 
Личностные УУД: 
социальная компетентность как готовность 
к решению моральных дилемм, устойчивое следование 
в поведении социальным нормам.

	Тестирование скоростно- силовых качеств.
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега.  Круговая тренировка. Игра в пионербол с элементами волейбола.
	Знать как выполнить прыжок в длину с разбега; порядок проведения круговой тренировки по станциям; играть в пионербол с элементами волейбола.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: применять прыжковые упражнения и упражнения круговой тренировки  для развития физических способностей. Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости,   самостоятельности и личной ответственности. 
	Текущий
	
	

	7
	Прыжки в длину с места – КУ. Метание мяча в цель. Игра «Метко в цель».
	Знать правила контроля в прыжках в длину с места: как метать малый мяч в цель; правила игры «Метко в цель».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: проходить тестирование прыжка в длину с места; уметь метать малый мяч в цель. 
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свобод. 
	Тестирование скоростно-силовых качеств
	
	

	8
	Прыжки в длину с разбега – КУ. Метание мяча в цель.
	Знать проведение контроля в прыжках в длину с разбега; как метать мяч в цель.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации. 
Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель. 
Познавательные: прыгать в длину с разбега на результат; уметь метать малый мяч в цель. 
Личностные УУД: 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Оценка  прыжка в длину с разбега на результат.
	
	

	9
	Метание мяча в цель. Круговая тренировка по станциям.
	Знать технику метания мяча в цель; какие качества развиваются в упражнениях методом круговой тренировки по станциям. 
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: применять прыжковые упражнения и упражнения круговой тренировки  для развития физических способностей. Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости,   самостоятельности и личной ответственности.
	Текущий
	
	

	10
	Подтягивание из виса – КУ. Эстафетный бег. Встречная эстафета.
	Знать правила проведения тестирования по подтягиванию; как передавать эстафетную палочку в игровых заданиях.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.
Познавательные: уметь демонстрировать средний и высокий уровень в подтягивании; уметь передавать палочку в эстафетном беге. 
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах,   формирование установки на безопасный образ жизни.
	Тестирование в подтягивании на результат.
	
	

	11
	Метание мяча в цель – КУ. Бег 1000 м со средней скоростью. Игра в баскетбол.
	Знать правила контроля в метании мяча в цель; знать  как пробежать дистанцию 1000 м со средней скоростью.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга. Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: демонстрировать средний и высокий уровень в метании мяча; уметь играть в игру баскетбол.
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости.
	Оценка техники метания на результат.
	
	

	12
	Стартовый разгон.  Бег с ускорением. Эстафетный бег.
	Знать как выполнять стартовый разгон в спринтерском беге; технику передачи эстафетной палочки в круговой эстафете.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. Познавательные: уметь демонстрировать технику стартового разгона; технику передачи эстафетной палочки. 
Личностные УУД: 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Текущий
	
	

	13
	Бег 1000 м – КУ. Метание мяча на дальность. Игра «Круговой волейбол».
	Знать правила проведения тестирования в беге на 1000 м; знать технику метания мяча на дальность; как играть в круговой волейбол.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. 
Познавательные:  уметь демонстрировать средний и высокий уровень в бег на 1000 м на результат; метать малый мяч на дальность. Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости,   самостоятельности и личной ответственности.
	Тестирование в беге на 1000 м на результат.
	
	

	14
	Бег 30 м с высокого старта – КУ. Метание мяча на дальность.
	Знать правила проведения тестирования в беге на 30 м с высокого старта на результат; технику метания мяча на дальность.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга. Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: проходить тестирование бега на 30 м с высокого старта. 
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости.
	Тестирование скоростных качеств.
	
	

	15
	Метание мяча на дальность – КУ. Игры и эстафеты с мячом.
	Знать правила проведения тестирования метания мяча на дальность; как выполнять метание мяча с разбега; уметь играть в игры и эстафеты с мячом.  
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: проходить тестирование метания мяча на дальность с разбега.
 Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
	Оценка техники метания мяча на результат.
	
	

	Футбол (6 часов)

	1
	Правила ТБ на уроках футбола. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, перемещения в стойке.
	Знать, какие варианты футбольных упражнений существуют; правила спортивной игры «Футбол»; правила игры «Круговой волейбол».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего учения.  
Познавательные; выполнять футбольные упражнения, играть в спортивную игру «Футбол»; «Круговой волейбол». 
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Текущий
	
	

	2
	Техника ведения мяча. Игра «Охотники и утки».
	Знать, какие варианты пасов можно применять в футболе; варианты ведения мяча с изменением направления и скорости; правила подвижной игры «Собачки ногами»; «Охотники и утки».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: уметь логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.  
Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого и сверстников.
Познавательные; уметь выполнять передвижения игрока в футболе; вести мяч различными способами; играть в игру: «Собачки ногами»; «Охотники и утки». Личностные УУД: 
Развитие мотивов учебной деятельности, умения осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать, творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой.
	Текущий
	
	

	3
	Техника удара по мячу. Эстафеты с мячом. Игра «Квадрат».
	Знать  как выполняется удар по мячу; как проводятся эстафеты элементами футбола; правила игры «Квадрат».
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу своего учения . 
Познавательные; уметь выполнять удары по мячу и по воротам в учебных заданиях; играть в спортивную игру «Футбол»; игру «Квадрат». Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости.
	Оценка технических действий игроков.
	
	

	4
	Комбинация из освоенных элементов футбола. Учебная игра в футбол.
	Знать как выполняются  игровые действия: ведение, пас, прием, остановка, удар по воротам; игровые моменты правил игры в футбол.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую информацию. 
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, играть в спортивную игру «Футбол». 
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях.
	Текущий
	
	

	5
	Комбинация из освоенных элементов футбола. Учебная игра в футбол.
	Знать как выполняются  игровые действия: ведение, пас, прием, остановка, удар по воротам; игровые моменты правил игры в футбол и действия судьи.
	Метапредметные УУД: Коммуникативные: содействовать сверстникам в достижении цели, устанавливать рабочие отношения.
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую информацию.
Познавательные: играть в спортивную игру «Футбол»; демонстрировать комбинации из освоенных элементов в футболе.
Личностные УУД: 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
	Оценка технических действий игроков.
	
	

	6
	Двусторонняя учебная игра в футбол.
	Знать правила игры в футбол; действия судьи на игровом поле; анализировать игровые моменты во время игры.
	Метапредметные УУД:
Коммуникативные: использовать и излагать содержание в устной форме, выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: уметь сохранять заданную цель, контролировать свою деятельность по результату. Познавательные: уметь выполнять технические действия в футболе; играть в учебную игру футбол.
Личностные УУД: 
Развитие мотивов учебной деятельности, умения обобщать, анализировать, творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой.
	Текущий
	
	




	№
п.п
	Физические
способности
	Контрольные
упражнения
(тесты)
	Воз
раст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики 
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м.
сек.
	11
12
13
14
15
	6.3 и в
6.0
5.9
5.8
5.8
	6.1 – 5.5
5.8 – 5.4
5.6 – 5.2
5.5 – 5.1
5.3 – 4.9
	5.0 и н
4.9
4.8
4.7
4.5
	6.4 и в
6.2
6.3
6.1
6.0
	6.3 – 5 7
   6.0 - 5.7
6.2 – 5.5
5.9 – 5.4
5.5 – 5.3

	5.1 и в
5.0 
5.0
4.9
4.9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10м, сек.
	11
12
13
14
15
	9.7 и в
9.3
9.3
9.0
8.6
	9.3 – 8.8
9.0 – 9.6
9.0 – 8.6
8.7 – 8.3
8.4 – 8.0
	8.5 и в
8.3
8.3
8.0
7.7
	10.1 и 
10.0
10.0
9.0
9.7
	9.7 – 9.3
9.6 – 9.1
9.5 – 9.0
9.4 – 9.0
9.4 – 8.8
	8.9 и в
8.8
8.7
8.6
8.5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см.
	11
12
13
14
15
	140 н
145
150
160
175
	160 – 180
165 – 180
170 – 190
180 – 195
190 - 205
	195 в
200
205
210
220
	130 н
135
140
145
150
	150 – 175
155 – 175
160 – 180
160 – 180
165 - 185
	185 в
190
200
200
205

	4
	Выносливость
	6 минутный бег, м
	11
12
13
14
15

	900 н
950
1000

	1000-1100
1100-1200
1150-1250
	1300 в
1350
1400

	700 н.
750
800
	850-1000
900-1050
950-1100
	1100 в
1150
1200


	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11
12
13
14
15
	2 и н.
2
2
3
4


	6 – 8
6 – 8
5 – 7
7 – 9
8 - 10

	10 и в.
10
9
11
12
	4 и н.
5
6
7
7
	8 – 10
9 – 11
10 – 12
12 – 14
12 - 14
	15 и в.
16
18
20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высок перекладине. Кол-во раз (м),
на низкой (д)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4 – 5
4 – 5
5 – 6
6 – 7
7 - 8
	6 и в.
7
8
9
10

	4 и н.
4 
5
5
5
	10 – 14
11 – 15
12 – 16
13 – 15
12 - 13
	19 и в.
20
19
17
16




Приложение. Уровень физической подготовленности учащихся  11 - 15 лет.

[bookmark: _Toc409280560]Оценка   результатов физических  кондиций для  мальчиков 5  класса

	
Тест     оценка
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	Прыжок в длину с места
(см)
	Поднимание 
Туловища
(за 30 сек)
	Вис на перекладине
(сек)
	Наклон туловища 
вперед
(см)
	Бег 1000м
(сек)

	1 0    л  е  т

	Отлично
	36 и более
	211  более
	32 и более
	44 и более
	14 и более
	233 и менее

	Хорошо
	19 - 35
	176 - 210
	20 – 31
	21 – 43
	8 – 13
	277 – 234

	Удовлетвор.
	10 – 18
	136 - 175
	12 – 19
	9 – 20
	4 – 7
	337 - 278

	Неудовлетв.
	9 и менее
	135 и менее
	11 и менее
	8 и менее
	3 и менее
	338 -  и более

	1 1    л  е  т

	Отлично
	39 и более
	221 и более
	33 и более
	51 и более
	15 и более
	224 и менее

	Хорошо
	21 – 38
	185 – 220
	21 – 32
	24 – 50
	8 – 14
	266 – 225

	Удовлетвор.
	11 – 20
	140 - 180
	13 – 20
	11 – 23
	4 – 7 
	323 – 267

	Неудовлетв.
	10 и менее
	139 и менее
	12 и менее
	10 и менее
	3 и менее
	324  более

	1 2   л  е  т

	Отлично
	42 и более
	231 и более
	33 и более
	57 и более
	17 и более
	216 и менее

	Хорошо
	23 – 41
	191 – 230
	21 – 32
	28 - 56
	9 – 16
	256 – 217

	Удовлетвор.
	12 – 22
	151 – 190
	13 – 20
	12 – 27
	5 – 8
	311 – 257

	Неудовлетв.
	11 и менее
	150 и менее
	12 и менее
	11 и менее
	 4 и менее
	312 и более



[bookmark: _Toc409280561] Оценка   результатов физических  кондиций для девочек 5 класса

	
Тест     оценка
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	Прыжок в длину с места
(см)
	Поднимание 
Туловища
(за 30 сек)
	Вис на перекладине
(сек)
	Наклон туловища 
вперед
(см)
	Бег 1000м
(сек)

	1 0    л  е  т

	Отлично
	26 и более
	167  более
	 29  и более
	31 и более
	18 и более
	275 и менее

	Хорошо
	11 – 19
	156 – 186
	18 – 28
	15 – 30
	10 – 17
	326 – 276

	Удовлетвор.
	6 - 10
	127 - 155
	11 – 16
	6 – 114
	5 – 9
	397 – 327

	Неудовлетв.
	5 и менее
	126 и менее
	10 и менее
	5 и менее
	4и менее
	398 -  и более

	1 1    л  е  т

	Отлично
	22 и более
	193 и более
	31 и более
	33 и более
	20 и более
	267 и менее

	Хорошо
	12 – 21
	160 – 192
	19 – 30
	16 – 32
	11 – 19
	316 – 268

	Удовлетвор.
	6 – 11
	126 - 159
	12 – 18
	7 – 15
	6 – 10 
	385 – 317

	Неудовлетв.
	5 и менее
	125 и менее
	11 и менее
	6 и менее
	3 и менее
	386  более

	1 2    л  е  т

	Отлично
	21 и более
	231 и более
	31 и более
	36 и более
	21 и более
	259 и менее

	Хорошо
	17 – 20
	191 – 230
	19  – 30
	17 – 35
	12 – 20
	306 – 260

	Удовлетвор.
	6 – 11
	151 – 190
	12 – 18
	7  – 16
	6 – 11
	373 – 307

	Неудовлетв.
	5 и менее
	150 и менее
	11 и менее
	6 и менее
	 5 и менее
	375 и более





Оценка результатов  тестирования учащихся  5 класса

	Очки
	Челночный бег 3х10м (с)
	Подтягивание
(м), (кол-во раз), наклоны  в висе (д) (см)
	Подъемы туловища за 30 сек.
(кол  раз)
	Прыжки в длину с места 
(см)
	Очки

	
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	

	20
	9.4
	9.6
	5
	15
	21
	17
	160
	145
	20

	19
	9.5
	9.7
	-
	-
	20
	16
	159
	144
	19

	18
	9.6
	9.8
	-
	14
	19
	15
	158
	143
	18

	17
	9.7
	9.9
	-
	-
	18
	14
	157
	142
	17

	16
	9.8
	10.0
	-
	13
	17
	13
	156
	141
	16

	15
	9.9
	10.1
	4
	-
	16
	12
	155
	140
	15

	14
	-
	-
	-
	12
	-
	-
	154
	139
	14

	13
	10.0
	10.2
	-
	-
	15
	11
	153
	138
	13

	12
	-
	-
	-
	11
	-
	-
	152
	137
	12

	11
	10.1
	10.3
	-
	-
	14
	10
	151
	136
	11

	10
	-
	-
	3
	10
	-
	-
	150
	135
	10

	9
	10.2
	10.4
	-
	-
	13
	9
	148
	133
	9

	8
	-
	-
	-
	9
	-
	-
	146
	131
	8

	7
	10.3
	10.5
	-
	-
	12
	8
	144
	129
	7

	6
	-
	-
	-
	8
	-
	-
	142
	127
	6

	5
	10.4
	10.6
	2
	-
	11
	7
	140
	125
	5

	4
	-
	-
	-
	7
	-
	-
	138
	123
	4

	3
	10.5
	10.7
	-
	-
	10
	6
	136
	121
	3

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	134
	119
	2

	1
	10.6
	10.8
	1
	6
	9
	5
	130
	115
	1





Приложение. Домашнее задание по учебным четвертям.
	Учебная четверть
	Номера уроков
	Домашнее задание

	1
	1
	Повторить правила ТБ на уроках физкультуры и организационно методические требования к урокам.

	
	2
	Повторить старты из различных исходных положений.

	
	3
	Повторить стартовые ускорения до 40-50 м.

	
	4
	Повторить СБУ.

	
	5
	Повторить технику челночного бега.

	
	6
	Повторить низкий старт; стартовые ускорения до 60 м.

	
	7
	Повторить технику прыжка в длину с места.

	
	8
	Медленный бег до 5 мин.

	
	9
	Повторить комплекс упражнений для мышц брюшного пресса.

	
	10
	Повторить разбег и отталкивание в прыжках в длину с разбега.

	
	11
	Комплекс упражнений для мышц нижних конечностей.

	
	12
	Повторить комплекс упражнений УГГ.

	
	13
	Повторить правила тестирования в метаниях мяча в цель.

	
	14
	Тренировка в беге до 5 мин.

	
	15
	Повторить комплекс упражнений без предметов.

	
	16
	Повторить правила ТБ на уроках по баскетболу.

	
	17
	Повторить стойки и передвижения игрока, повороты и остановки.

	
	18
	Повторить технику передач мяча.

	
	19
	Прыжки через скакалку 100-150 раз.

	
	20
	Повторить комплекс ОРУ с мячом.

	
	21
	Повторить технику ведения мяча в различных стойках.

	
	22
	Повторить правила игры в баскетбол по упрощённым правилам.

	
	23
	Повторить жесты судьи в игровой обстановке.

	
	24
	Комплекс упражнений для мышц рук и плечевого пояса.

	
	25
	Повторить технику бросков мяча в кольцо различными способами.

	
	26
	Повторить упражнения на развитие гибкости.

	
	27
	Повторить игры и игровые задания с мячом.

	2
	1
	Повторить правила ТБ на уроках гимнастики.

	
	2
	Повторить кувырок вперёд.

	
	3
	Повторить кувырок назад.

	
	4
	Повторить комплекс упражнений со скакалкой.

	
	5
	Комплекс упражнений для мышц рук и плечевого пояса.

	
	6
	Повторить упражнения для мышц спины.

	
	7
	Повторить стойку на лопатках.

	
	8
	Повторить упражнения для мышц ног и брюшного пресса.

	
	9
	Повторить упражнение «мост» из положения лёжа на спине.

	
	10
	Повторить акробатическую комбинацию из трёх элементов.

	
	11
	Повторить упражнения на развитие гибкости.

	
	12
	Комплекс ОРУ на осанку.

	
	13
	Отжимание 2х15-25 раз.

	
	14
	Повторить комплекс УГГ.

	
	15
	Прыжки через скакалку 150-200 раз.

	
	16
	Повторить упражнения в равновесии.

	
	17
	 Учебник, стр. 72-75.

	
	18
	Учебник. стр. 67-71.

	
	19
	Комплекс упражнений для мышц спины.

	
	20
	Повторить комплекс №2 для формирования правильной осанки.

	
	21
	Повторить комплекс ОРУ с большим мячом.

	3
	1
	Повторить правила ТБ на уроках волейбола.

	
	2
	Повторить основные правила игры в волейбол.

	
	3
	Учебник, параграф  9, стр. 118-121.

	
	4
	Повторить технику передач мяча.

	
	5
	Комплекс упражнений №1 для формирования правильной осанки.

	
	6
	Повторить комплекс упражнений с мячом.

	
	7
	Учебник, параграф 5, стр. 72-75.

	
	8
	Учебник, параграф 4, стр. 67-71.

	
	9
	Повторить комплекс упражнений №2 для формирования правильной осанки.

	
	10
	Повторить упражнения для мышц спины.

	
	11
	Повторить комплекс упражнений с мячом.

	
	12
	Повторить отжимание в упоре лёжа 3х15-20 раз.

	
	13
14
	Повторить упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Повторить жесты судьи в волейболе.

	
	1
	Повторить ТБ на уроках лыжной подготовки.

	
	2
	

	
	3
	Повторить технику классических лыжных ходов.

	
	4
	

	
	5
	Пройти дистанцию 2 км на лыжах.

	
	6
	

	
	7
	Повторить технику подъёма на склон «ёлочкой», «лесенкой».

	
	8
	

	
	9
	Повторить упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

	
	10
	

	
	11
	Учебник,  параграф 12, стр. 135-142. 

	
	12
	

	
	13
	Повторить спуски с горы;  технику подъём на склон.

	
	14
	

	
	15
	Пройти дистанцию 4 км на лыжах.

	
	16
	

	4
	1
	Правила ТБ на уроках кроссовой подготовки.

	
	2
	 Равномерный бег трусцой до 5 мин.

	
	3
	Повторить правила игры «Перестрелка».

	
	4
	Отжимание в упоре лёжа.

	
	5
	Равномерный бег трусцой до 10 мин.

	
	6
	Комплекс упражнений для рук и плечевого пояса.

	
	1
	Учебник параграф 6, стр. 77-87.

	
	2
	Повторить технику прыжка в высоту.

	
	3
	Повторить комплекс упражнений с набивным мячом.

	
	4
	Отжимание в упоре лёжа.

	
	5
	Повторить прыжки в длину с места.

	
	6
	Правила игры «Метко в цель».

	
	7
	Повторить прыжки в длину с разбега.

	
	8
	Повторить комплекс упражнений с гантелями.

	
	9
	Тренировка в подтягивании из виса.

	
	10
	Повторить технику передачи эстафетной палочки.

	
	11
	Комплекс упражнений со скакалкой.

	
	12
	Повторить стартовые ускорения 3-4х30-40 м.

	
	13
	Повторить метание мяча на дальность.

	
	14
	Повторить правила игр и эстафет  с мячом.

	
	15
	Комплекс упражнений УГГ №2.

	
	1
	Повторить правила ТБ на уроках футбола.

	
	2
	Повторить основные правила игры.

	
	3
	Повторить жесты арбитра в футболе.

	
	4
	Повторить технику ведения и передач мяча.

	
	5
	Учебник, параграф 11, стр130-134. 

	
	6
	Комплекс УГГ №3.



 Комплекс домашних заданий.

Комплексы утренней гигиенической гимнастики.
Комплекс 1
1. И.П, основная стойка; 1 — руки вперед; 2 — руки вверх, прогнуться; 3 — руки в стороны; 4 — и.п.
2. И.п. — основная стойка; 1—4 — круги руками вперед; 5—8 — круги руками назад.
3.И.п. — основная стойка: руки на поясе; 1 — выпад правой ногой вперед; 2—3 — два пружинящих покачивания в выпаде; 4 — и.п.; 5 — выпад левой ногой вперед; 6—7 — два пружинящих покачивания в выпаде; 8 — и.п.
4. И.п. — стойка: ноги врозь; 1 — руки через стороны вверх, наклон вправо; 2 — и.п.; 3 — руки через стороны вверх, наклон влево; 4 — и.п.
5.  И.п. — основная стойка: руки за головой; 1 — полуприсед, руки вверх; 2 — и.п.; 3 — присед, руки в стороны; 4 — и.п.
6.  И.п.  — основная стойка: руки на поясе;  1— 4 — прыжки на обеих ногах; 5—8 — прыжки на левой ноге; 9—12 — прыжки на правой ноге. Начинать и заканчивать комплекс следует ходьбой
на месте с движениями руками вперед, в стороны, к плечам, за голову, на пояс.
Комплекс 2 
1. И. п. – ходьба на месте: на 1-4 - круговые движения кистями вовнутрь, на 5-8 – то же наружу.
2 . И. п. – ходьба на месте: на 1-4 - круговые движения в локтевом суставе вовнутрь, на 5-8 – то же наружу.
3.. И. п. – основная стойка: на 1-2 – подняться на носки, руки вверх, потянуться; на 3-4 – и. п
4. И. п. – основная стойка: на 1 - наклон головы вперед, на 2 - назад, на 3 - вправо,      на 4 – влево
5. И. п. – основная стойка: на 1 – поворот головы на право, на 2 – и. п., на 3 – то же влево
 Комплекс  3.
И. п. – основная стойка: на 1 – поднять вверх правое плечо, на 2 – и. п., на 3-4 – то же левым плечом.
 2 .И. п. – основная стойка: на 1-2 – поднять вверх оба плеча, на 3-4 – и. п.
 3 .И. п. – основная стойка, руки согнуты перед грудью: на 1-2 – рывки руками вперед вовнутрь, на 3-4 – то же со сменой положения рук.
4 .И. п. – средняя стойка, руки за головой: на 1-2 – одна рука в сторону другая на плечо, на 3-4 – и. п., на 5-8 – то же в другую сторону.
Комплекс 4
1..И. п. – средняя стойка, руки сцеплены  в замок за головой: на 1-2 – наклон туловища в одну сторону, на 3-4 – то же в другую сторону.
 2 .И. п. – средняя стойка, руки за спиной: на 1-2 – поворот туловища в одну сторону, на 3-4 – то же в другую.
3. И. п. – средняя стойка, руки на поясе: на 1-2 – наклон вперед, на 3-4 – и. п.
4.И. п. -   средняя стойка, руки на поясе: на 1-4 – круговое движение туловища в одну сторону, на 5-8 – то же в другую.
Комплекс ОРУ с гантелями
1.И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – 2 – встать на носки, гантели вверх; 3 – 4 – и. п.
2.И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – выпад правой вперед, гантели вверх; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же с левой ноги.
3.И. п. – о.с., гантели вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперёд, гантели к плечам; 4 – и.п.
4.И. п. – о.с., гантели вниз. 1 – согнуть руки в локтях, гантели к плечам; 2 – и. п.
5.И. п. – сед, гантели вверх. 1 – 2 – лечь, гантели к плечам; 3 – 4 –и.п.
6.И. п. – лежа на спине, гантели в стороны. 1 – 2 – гантели вперед; 3 – 4 – и. п.
7.И. п. – стойка ноги врозь, гантели к плечам. 1 – наклон вправо, левую руку вверх; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же влево.
8.И. п. – о.с., гантели внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте; 5 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели вниз; 7 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз.


Комплекс упражнений с большим мячом
И. п. – ноги врозь, руки в стороны, мяч в левой руке 
1. Поворот налево, переложить мяч в правую руку.
2. И. п.
3. То же, но в другую сторону.
Повтор 10 – 12 раз.
· И. п. – глубокий присед, мяч на полу перед собой 
1. Подняться, выпрямиться, прогнуться, мяч в прямых руках вверх, посмотреть на мяч, отставить назад на носок левую ногу.
2. И. п.
3. То же, но отставить правую ногу.
4. И. п.
Повторить 6 – 8 раз.
· И. п. – ноги вместе, мяч в опущенных руках 
1. Наклон вперёд, мяч под коленями переложить из левой руки в правую.
2. И. п.
3. То же, но мяч переложить в левую руку.
4. И. п.
Повтор 6 – 8 раз.
· И. п. – ноги вместе, мяч в опущенных руках
1. Руки с мячом вверх – вправо; правую ногу отставить вправо на носок.
2. И. п.
3. То же, но в другую сторону.
4. И. п.
Повтор 6 – 8 раз.
· И. п. – лёжа на спине, мяч между ступнями 
1. Ноги вместе с зажатым мячом вверх.
2. И. п.
Повтор 6 – 8 раз.
· И. п. – ноги вместе, руки с мячом вперёд 
1. Присесть.
2. И. п.
Повтор 6 – 8 раз.
· И. п. – О. с. 
1. Подбросить мяч вверх левой рукой, поймать – левой.
2. То же, но правой рукой.
Вариант: подбрасывать левой, а ловить правой, и наоборот.
· И. п. – О. с. 
Удары мяча о пол поочерёдно левой и правой рукой с продвижением вперёд.
Комплекс упражнений с набивным мячом
1. И. п. – ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1 – 2. – Поднять мяч вперед – вверх. Прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 3 – 4. – и. п. Повторить 4 – 5 раз.
2. И. п. – стойка на коленях, наклон вперед, опереться ладонями прямых рук на мяч. 1 – 3. – Пружинистые наклоны вниз до касания грудью пола, не сгибая рук. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
3. И. п. – сидя ноги скрестно мяч у груди. 1. – Повернуть туловище налево с одновременным выпрямлением рук вперед. 2. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 4 – 6 раз.
4. И. п. – лежа на спине, мяч зажат между стопами прямых ног, руки в стороны. 1 – 2. Сесть, руками обхватить голени, мячом и стопами ног не касаться пола. 3 – 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
5. И. п. – лежа на спине, ноги сильно согнуты в коленях и разведены на ширину плеч, мяч в полусогнутых руках за головой на полу. 1 – 3. Сделать «мост», поднять левую ногу, согнутую в колене, вверх. 4. – И. п. Повторить 3 – 4 раза.
6. И. п. – ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1– 4. – Круговое вращение туловищем влево – вперед, вправо – назад, удерживая мяч за головой. То же в другую сторону. Повторить 4 – 6 раз.
7. И. п. – основная стойка, мяч у груди. 1. – Толкнуть мяч вверх, встать на одно колено. 2. – Поймать мяч прямыми руками над головой. 3. – Сгибая руки, опустить мяч за голову. 4. – Бросить мяч вверх, встать, поймать мяч, вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза.
8. И. п. – ноги врозь, мяч у груди. 1– 2. – Выпрямляя руки вперед, быстро наклониться, руки с мячом пронести между ногами назад до отказа и бросить мяч вверх. 3 – 4. – Во время полета мяча быстро выпрямиться, повернуться кругом и, поймав мяч двумя руками, вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза.
9. И. п. – основная стойка, мяч лежит у носков стоп. 1. – Прыгнуть через мяч вперед. 2. – Прыгнуть через мяч назад. 3. – Прыгнуть через мяч влево. 4. – Прыгнуть через мяч вправо. Повторить 4 – 5 раз.
9. И. п. – ноги врозь, мяч зажат между стопами. 1. – Резко сгибая ноги вперед, подбросить мяч вверх. 2. – Поймать его руками. 3. – И. п. Повторить 7 – 8 раз.
10. Продвигаясь вперед, толкать правой и левой рукой мяч от плеча, ловя его на ходу, 30 – 40 сек. в среднем темпе.
Комплекс упражнений со скакалкой
1. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых опущенных руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, отставляя левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. п., натягивая скакалку. Повторить 4 – 6 раз.
2. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо сзади. 1 – 3. – Наклоняясь вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих наклона; сгибая руки, каждый раз притягивать туловище к ногам. 4. – И. п. Повторить 6 — 8 раз.
3. И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 3. – Пружинящие наклоны влево. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз.
4. И. п. – ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в локтях, скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге, поднять левую, согнутую в колене. 2 – 3. – Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, держать равновесие. 4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз.
5. И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад левой вперед, руки в стороны, натягивая скакалку. 2 – 3. – Пружинящие сгибания левой ноги. 4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз.
6. И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое в руках, натянута. 1. – Наклониться вперед, делая круг руками вперед, опуская скакалку за стопу. 2. – И. п. Повторить 6 — 8 раз.
7. И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, сложенную вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять руки назад, растягивая скакалку, прогнуться. 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 6 — 8 раз.
8. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена вдвое, натянута руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками пола, скакалка натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз.
9. И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. – Шаги на месте. Повторить 5 – 6 раз.
10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое в левой руке. 1 – 4. – Прыжки на обеих ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. – Ходьба на месте, вращая скакалку назад сбоку в левой руке. Повторить 5 – 6 раз.11/
11. И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. – Круг руками вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку вперед. Повторить 5 – 6 раз.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
И. п. –стойка, руки в стороны. 1 – правую руку вверх, левую вниз; 2 – И.п. 3 – согнуть
руки; 4 – И.п.; 5 – левую руку вверх, правую вниз; 6 – И.п.; 7 – согнуть руки; 8 – И.п.
Методические указания:
1. Обратить внимание на осанку в И.п. – руки точно в стороны, плечи опу-
щены, спина прямая, голову держать прямо.
2. Смотреть на кисть (рука вверх).
3. Сгибать с силой.
2. И.п. – стойка руки в стороны, ладони вперед. 1 – скрестит, сгибая руки, левая сверху, до касания лопаток; 2 – выпрямляя руки рывок в стороны назад; 3 – как на счет «раз», но правая сверху; 4 - выпрямляя руки, рывок в стороны назад.
Методические указания:
1. Обратить внимание на осанку в И.п.
2. Достать лопатки.
3. Рывок энергично.
4. Руки не опускать.
5. Выпрямляя руки – вдох, сгибая – выдох.
3. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони вверх. 1 – руки вперед, скрестно, левая сверху, ладони вниз; 2 – быстро сменить положение рук; 3 – 4 – два рывка назад, руки в стороны, ладони вверх.
Методические указания:
1. Проверить осанку в И.п.
2. Рывки энергично.
3. Дыхание не задерживать.
4. Руки прямые.
4. И. п. – о. с. 1 – руки в стороны, и средний круг кверху; 2 –согнуть руки, кисти в кулак; 3 – выпрямить руки;
4 – И.п.; 5 – 8 – то же, но средний круг книзу.
Методические указания:
1. Средний круг выполняется предплечьями.
2. Руки сгибать с силой.
3. Круг – предплечьем, плечи на месте.
4. Дыхание свободное.
5. И.п. – стойка руки к плечам.
1 – 2 – два круга вперед, согнутыми руками; 3 – 4 – два круга вперед прямыми
руками и И.п.; 5 – 6 – два круга назад, согнутыми руками; 7 – 8 – два круга
назад прямыми руками в И.п.
Методические указания:
1. Проверить осанку в И.п. – плечи опущены, локти прижаты к туловищу, ло-
патки соединить, голову – прямо.
2. Круги энергичнее.
3. Больше амплитуду.
4. Дыхание свободное.
6. И.п. – упор лежа. 1 – согнуть левую
ногу к груди; 2 – И.п.; 3 – согнуть правую ногу к груди; 4 – И.п.
Методические указания:
1. Показать упражнение в профиль.
2. Проверить правильное положение упора – туловище прямое, руки пря-
мые, ноги вместе.
3. Спина прямая.
4. Колено к груди.
5. Дыхание ритмичное.



Комплекс упражнений для развития мышц спины
И.п. – упор стоя на коленях. 1 – правую руку
вверх, левую ногу назад; 2 – И.п.; 3 – левую руку вверх, правую ногу назад; 4 – И.п.
Методические указания:
1. Упражнение показать в профиль.
2. Обратить внимание на осанку в И.п. – руки прямые, спина прямая, голова
приподнята.
3. Ногу поднять прямую.
4. Смотреть на руку вверх.
5. Опорная рука прямая.
2.  И.п. – упор сидя сзади. 1 – упор лежа сзади,
левую ногу вперед; 2 – И.п. 3 – упор лежа сзади, правую ногу вперед; 4 – И.п.
Методические указания:
1. Упражнение показать в профиль.
2. Обратить внимание на осанку в И.п. – спина прямая, руки прямые, плечи
опущены, голова прямо.
3. Больше прогнуться.
4. Ногу поднимать прямую.
5. Руки прямые.
6. Дыхание не задерживать.
3.  И.п. – стойка ноги врозь, руки за
голову. 1 – сгибая левую ногу, поворот туловища влево с наклоном вперед, пра-
вым локтем коснуться колена; 2 – И.п.; 3 – сгибая правую ногу, поворот тулови-
ща вправо с наклоном вперед, левым локтем коснуться колена; 4 – И.п.
Методические указания:
1. Проверить осанку в И.п. – спину держать прямо, локти отвести назад, ло-
патки соединить, голову держать прямо.
2. Ниже наклон.
3. Больше поворот.
4. Выпрямляясь – вдох, при наклоне – выдох.
4.  И.п. – упор сидя сзади. 1 – упор лежа сзади, согнув левую ногу; 2 – левую ногу вперед; 3 – согнуть левую ногу; 4 – выпрямляя левую, И.п.; 5 – 8 – то же, но с правой ноги.
Методические указания:
1. Упражнение показать в профиль.
2. Проверить осанку в И.п.
3. Выполнить упражнение по разделениям.
4. Руки прямые.
5. Больше прогнуться (при упоре лежа сзади).
6. Колено к груди (при сгибании ноги).
7. Нога прямая, выше ногу (при выпрямлении ноги).
5.  И.п. – о.с. 1 – наклон назад, руки вверх
– в стороны; 2 – наклон вперед, прогнувшись, руки в стороны; 3 – пружинящий наклон вперед, руки назад; 4 – И.п.
Методические указания:
1. Упражнение показать в профиль.
2. Голову назад (при наклоне назад).
3. Спина прогнута, смотреть вперед (при наклоне вперед прогнувшись).
4. Наклон ниже, ноги прямые.
5. При наклоне назад – вдох, при наклоне вперед – выдох
6.  И.п. – о.с. 1 – наклон вперед, руки
назад;   2 – упор присев; 3 – равновесие на левой, руки вверх; 4 – И.п.; 5 – 8 – тоже, но равновесие на правой.
Методические указания:
1. Показать упражнение в профиль.
2. Выполнить упражнение по разделениям.
3. Ноги прямые (при наклоне вперед и в равновесии).
4. Плечи поднять, смотреть вперед (при равновесии).
5. Дыхание свободное.
Упражнения для мышцы ног и брюшного пояса.
1.И.п.- сидя на стуле лицом к проходу, руки на бедре. На 1 – стопы ног на носок, на 2 – и. п. Повторить 4-5 раз.
2.И.п.- сидя на стуле, руки на поясе. На 1- встать, руки вниз, на 2 – и. п. Повторить 3-4 раза.
3.И.п.- сидя на стуле, руки на поясе, ноги прямые на вису чуть в стороны. На 1 – скрещивание ног, на 2 – и. п. Повторить 3-4 раза (упражнение «ножницы»).
4. И.п.- сидя на стуле, руки на бедре, ноги согнуты в колене, стопы на носок. На 1 – оторвать левый носок от пола, на 2 – и. п. и одновременно оторвать правый носок от пола, на 3 – и. п. (бег на носках). Темп быстрый. Повторить 8-10 раз.
5.И.п.- сидя на стуле, руки на бедре, ноги расслабить. На 1 – вдох, руки через стороны вверх, на 2 – выдох, руки в и. п. Повторить 2-3 раза. 6. И.п. – о.с. 1 – шагом левой в сторону широкая
стойка ноги врозь, руки в стороны; 2 – сгибая левую, выпад влево, левую руку
в сторону – кверху, правую в сторону – книзу; 3 – приставляя левую, упор при-
сев; 4 – И.п. 5 – 8 – то же, но с правой ноги.
Методические указания:
1. Выполнить упражнение по разделениям.
2. Спина прямая (при выпаде).
3. Смотреть вверх на руку.
4. Дыхание не задерживать.
7. И.п. – стойка, руки на пояс. 1 – 4 – прыжки вперед и назад на каж-
дый счет; 5 – 8 – четыре прыжка на месте.
Упражнения для формирования правильной осанки

Комплекс 1
1. И.П, основная стойка; 1 — руки вперед; 2 — руки вверх, прогнуться; 3 — руки в стороны; 4 — и.п.
2. И.п. — основная стойка; 1—4 — круги руками вперед; 5—8 — круги руками назад.
3.И.п. — основная стойка: руки на поясе; 1 — выпад правой ногой вперед; 2—3 — два пружинящих покачивания в выпаде; 4 — и.п.; 5 — выпад левой ногой вперед; 6—7 — два пружинящих покачивания в выпаде; 8 — и.п.
4. И.п. — стойка: ноги врозь; 1 — руки через стороны вверх, наклон вправо; 2 — и.п.; 3 — руки через стороны вверх, наклон влево; 4 — и.п.
5.  И.п. — основная стойка: руки за головой; 1 — полуприсед, руки вверх; 2 — и.п.; 3 — присед, руки в стороны; 4 — и.п.
6.  И.п.  — основная стойка: руки на поясе;  1— 4 — прыжки на обеих ногах; 5—8 — прыжки на левой ноге; 9—12 — прыжки на правой ноге. Начинать и заканчивать комплекс следует ходьбой
на месте с движениями руками вперед, в стороны, к плечам, за голову, на пояс.
Комплекс 2
   1.   Ходьба на месте с сохранением правильной осанки, высоко поднимая согнутую ногу (30—40 с).
2. И.п. — основная стойка; 1—2 — руки на пояс, полуприсед,  наклон вперед;  3—4 — выпрямиться, подняться на носки, руки вверх, потянуться; 5—6 — руки на пояс, наклон назад; 7—8 — и.п. (повторить 6—8 раз).
3.  И.п. — стойка: ноги врозь, руки за голову, локти в стороны (прогнуться); 1—2 — поворот туловища вправо, руки вверх-наружу; 3—4 — и.п.; 5— 6 — поворот туловища влево, руки вверх-наружу; 7—8 — и.п. (повторить 6—8 раз).
4.И.п. — основная стойка: руки за голову;  1— 2 — правую ногу назад на носок, прогнуться; 3— 4 — приставляя правую ногу, сделать два пружинящих наклона вперед прогнувшись; 5—8 — те же движения левой ногой (повторить 4—6 раз).
5.  И.п. — основная стойка: руки на поясе;  1— 2 — присед на носках, руки вперед; 3—4 — и.п. (повторить 6—8 раз).
6.  Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (на 32—48 счетов). Во время ходьбы на месте: на четыре шага — руки через стороны вверх — вдох, на следующие четыре шага — руки вниз — выдох (повторить 4—6 раз).
7  И.п. — стойка: ноги врозь, руки на поясе: 1 — подняться на носки, наклон вправо, левую руку вверх; 2 — вернуться в и.п.; 3 — подняться на носки, наклон влево, правую руку верх; 4 — и.п. (повторить 4—6 раз).

Комплекс 3
По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 5—7 с.
1. Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (на 30—40 с).
2.  И.п. — основная стойка; 1 — шаг правой ногой вправо, руки к плечам; 2—3 — подняться на носки, руки вверх-наружу; 4 — приставить левую ногу и вернуться в и.п.; 5 — шаг левой ногой влево, руки к плечам; 6—7 — подняться на носки, руки вверх-наружу; 8 — приставить правую ногу и вернуться в и.п.
3 И.п. — стойка: ноги врозь, руки на поясе; 1 — поворот туловища вправо, правую руку в сторону; 2 — и.п.; 3—4 — те же движения с поворотом туловища влево (повторить 6—8 раз).
4.И.п. — стойка: ноги врозь, руки за спину; 1— 2 — наклон туловища вправо, левую руку вверх; 3—4 — вернуться в и.п.; 5—6 — наклон туловища влево, правую руку вверх; 7—8 — вернуться в и.п. (повторить 4—6 раз).
5. Стойка: ноги врозь, руки на поясе; 1—3 — три пружинящих приседа; 4 — и.п. (повторить 6—8 раз).
6.  Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (до 1 мин). Во время ходьбы на месте необходимо соблюдать ритмичное дыхание.
Комплекс 4
По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 6—8 с.
1.  Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (до 1 мин).
2.  И.п. — основная стойка; 1 — правую руку в сторону; 2 — левую руку в сторону; 3 — присед на носках; 4 — и.п. (повторить 6—8 раз).
3.  И.п. — стойка: ноги шире плеч, руки на поясе; 1 — 2  — согнуть правую ногу,  наклон влево, руки вверх; 3—4 — вернуться в и.п.; 5—6 — согнуть левую  ногу,  наклон  вправо,  руки  вверх;   7— 8 — вернуться в и.п. (повторить 4—6 раз).
4.  И.п. — стойка: ноги врозь; руки перед грудью;
1 — поворот туловища вправо, руки в стороны;
2 — и.п.; 3 — поворот туловища влево; 4 — и.п. (повторить 6—8 раз).
5. И.п. — стойка: ноги врозь, руки за голову; 1—
3  — три пружинящих наклона вперед прогнувшись; 4 — вернуться в и.п. (повторить 6—8 раз).
6.   Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (до 1 мин). Во время ходьбы необходимо соблюдать ритмичность дыхания.
7.  И.п. — основная стойка: руки на поясе; 1 — выпад правой ногой вперед, левую руку вперед, правую руку в сторону; 2 — и.п.; 3 — выпад левой ногой вперед, правую руку вперед, левую руку в сторону; 4 — и.п.; 5 — выпад правой ногой в сторону, правую руку вверх, левую руку в сторону; 6 — и.п.; 7 — выпад левой ногой в сторону, левую руку вверх, правую руку в сторону; 8 — и.п. (повторить 4—6 раз).

Комплекс ОРУ для развития гибкости
1). ). И. П.   – сед ноги врозь, руки на пояс;
1- наклон головы влево;
2- наклон головы вправо;
3- наклон головы вперёд;
4- наклон головы назад;
2). И. П.  – сед ноги врозь, руки на пояс;.
1-4 - круговые движения головой вправо;
5-8 - круговые движения головой влево;
3). И. П. – сед, ноги врозь, руки к плечам.
1 – разгибая руки вверх, в стороны, прогнуться;
2 – и. п.
4). И. П. - сед, опереться руками сзади.
1 – 2 – прогнуться вперед;
3 – 4 – и. п.
5). И. П. – сед, ноги врозь, руки в стороны;
1-наклон вперед, левой рукой коснуться ступни правой ноги;
2 – и. п.
3- наклон вперед, правой рукой коснуться ступни левой ноги;
4-И.П.
6). И. П. - сесть, руки на поясе.
1 – 3- 3 пружинящих наклона вперед, стараясь коснуться руками ступней;
4 – и. п.
7). И. П. – сед, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову.
1 – 3 пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги;
4 – и. п.
5-8- то же коснуться локтем правой ноги.
8). И. П- сед, опереться руками сзади.
1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу вперед;
2 – и. п.
3-4-То же, сгибая правую ногу.
9).  И. п. – сед, руки вперед.
1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой;
2 – и. п.
3-4 -то же правой ногой.
10). И. п. – сед, руки на пояс.
1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами;
2 – и. п.
3-4 –то же
11). И. п. – сед, ноги врозь, опереться руками сзади.
1 – 2 – опираясь на правую руку, прогнуться поворотом туловища вправо, левую руку вверх;
3 – 4 – и. п.
5-8-то же с поворотом влево.
12). ). И. п. – лечь на спину.
1 – 3 – согнуть ноги в коленях, сгруппироваться;
4 – и. п.
5 – 8 -то же.

122

image1.jpeg




