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I. Требования к качеству освоения программного материала
Предметные результаты
1.1. формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

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

1.3. формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
II. Содержание курса
   Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

     Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.

     Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.

    Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине,  опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на живот, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжок переход в упор присев, кувырок вперёд.

   Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

   Гимнастические комбинации. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

   Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

   Физические упражнения силового характера и с отягощениями: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, ходьба на руках с помощью партнёра, ходьба «тараканчиком» вперёд и назад, жим сзади от скамейки, разновидности прыжков и многоскоков в длину и в высоту, поднимание туловища из положения лёжа руки за голову в замок, упражнения на мышцы спины «лодочка», упражнения с набивными мячами сидя и стоя, в паре, упражнения с малыми гантелями (0,5-1кг) в положение сидя и лёжа, упражнения с амортизаторами.

    Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). Прыжки со скакалкой.

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук, челночный бег (3x10м); высокий старт с последующим ускорением, бег на скорость (30м).

Прыжковые упражнения: на месте (на одной ноге и двух ногах, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену и на дальность.

Подвижные игры 

   На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:  игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений.

   На материале раздела «Легкая атлетика»:  игры включающие прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту.

   На материале раздела «Спортивные игры»:

    Футбол: специальные передвижения без мяча и с мячом (перемещения), удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; удары, двухсторонняя игра; подвижные игры на материале футбола.

   Баскетбол: специальные передвижения без мяча и с мячом (стойки, перемещения, остановки и повороты); ведение мяча; броски мяча в корзину; двухсторонняя игра; подвижные игры на материале баскетбола.

   Пионербол и волейбол: специальные передвижения без мяча и с мячом (стойки, перемещения), ловить и передавать, делать броски через сетку, подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; двухсторонняя игра; подвижные игры на материале пионербола и волейбола.

Подвижные игры разных народов.

 Лыжные гонки

  Передвижение на лыжах: по накатанной лыжне и свежему снегу, передвижение попеременным двухшажным ходом; разновидности поворотов на месте; спуски в стойке (низкая  и высокая); подъёмы («лесенкой»,  ступающим шагом, «полуёлочкой»); торможение. Ходьба с равномерной скоростью до 1-2км. Подвижные игры на материале лажной подготовки.

III. Календарно-тематическое планирование
на 2018/2019 учебный год

5 класс 

	Раздел 
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Контроль
	Подготов. группа
	Дата «А» 
	Дата «Б»
	Дата «В»

	Легкая атлетика
	1
	Вводный инструктаж по Т.б. Высокий старт, стартовый разгон. бег по дистанции, беговые упражнения
	Текущий
	Текущий
	04.09
	05.09
	05.09

	
	2
	Высокий старт, бег по дистанции, линейные эстафеты
	Текущий
	Текущий
	06.09
	06.09
	07.09

	
	3
	Высокий старт. Финиширование, эстафетный бег передача эстафетной палочки
	Текущий
	Текущий
	07.09
	08.09
	08.09

	
	4
	Высокий старт, финиширование, эстафетный бег 4 по 60 м. 
	Текущий
	Текущий
	11.09
	11.09
	12.09

	
	5
	Бег 60 м на результат, специальные беговые упражнения
	Текущий
	Текущий
	13.09
	13.09
	13.09

	
	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», подбор разбега отталкивание
	Текущий
	Текущий
	14.09
	15.09
	17.09

	
	7
	Прыжок в длину с 7-9 шагов, приземление, метание мяча
	160-140-130 (м) 155-135-120 (д)
	Текущий
	18.09
	18.09
	18.09

	
	8
	Прыжок в длину с разбега 7-9 шагов
	Текущий
	Текущий
	20.09
	20.09
	21.09

	
	9
	Прыжок в длину с разбега на результат, правила соревнований в прыжках
	Текущий
	Текущий
	21.09
	22.09
	22.09

	
	10
	Бег 1000м, бег по дистанции
	8.5-9.3-9.5        9.0-9.8-10.5
	судейство
	25.09
	25.09
	26.09

	
	11
	Бег 1000 м на результат, подвижные игры
	Текущий
	Текущий
	27.09
	27.09
	28.09

	
	12
	Вводный инструктаж по Т.б. Стойки и перемещения, ведение мяча  в высокой стойке на месте.
	Текущий
	Бег без учета время
	28.09
	29.09
	29.09

	
	13
	Стойки и передвижение игрока, ведение в средней стойке на месте, передача мяча двумя руками от груди
	22-19-13(м)       23-18-14(д)
	Текущий
	02.10
	02.10
	03.10

	
	14
	Ведение передачи бросок, игра в мини-баскетбол
	Текущий
	Текущий
	04.10
	04.10
	05.10

	
	15
	Ведение мяча в высокой стойке, остановка двумя шагами
	текущий
	текущий
	05.10
	06.10
	06.10

	
	16
	Передача одной рукой от плеча на месте, ведение ,передачи
	6-4-3 (м)        12-8-4(д)
	Текущий 
	09.10
	09.10
	09.10

	
	17
	Ведение мяча в низкой стойки остановка двумя шагами, мини-баскетбол
	Текущий
	Текущий
	11.10
	11.10
	12.10

	
	18
	Ведение мяча в низкой стойке, передачи, броски, мини-баскетбол
	Текущий
	Текущий
	12.10
	13.10
	13.10

	
	19
	Сочетание приемов ведения передачи бросков, игра в мини-баскетбол
	Текущий
	Текущий
	16.10
	16.10
	15.10

	
	20
	Передачи одной рукой от плеча в движении, игра 2 на 2, 3 на 3
	Текущий
	Текущий
	18.10
	18.10
	19.10

	
	21
	Ведение мяча с разной высотой отскока, бросок мяча одной рукой после ведения
	Текущий
	Текущий
	19.10
	20.10
	20.10

	
	22
	Передачи  мяча двумя руками от груди  в парах с пассивным сопротивлением 
	44-42-40
	Текущий
	23.10
	23.10
	23.10

	Гимнастика 
	23
	Передача мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении
	Текущий
	Текущий
	25.10
	25.10
	26.10

	
	24
	Передачи  мяча двумя руками от головы в парах, игра
	4.5-5.5-6 (м)       5-6-6.5 (д)
	Без учета времени
	26.10
	27.10
	27.10

	
	25
	Передачи мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении, игра
	Текущий
	Текущий
	06.11
	06.11
	06.11

	
	26
	Сочетание приемов ведении, передачи броска, позиционное  нападение.
	Текущий
	Текущий
	08.11
	08.11
	09.11

	
	27
	Вводный инструктаж по Т.б. Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте, ОРУ на месте без предметов 
	текущий
	текущий
	09.11
	10.11
	10.11

	
	
	
	
	
	13.11
	13.11
	13.11

	
	28
	Строевой ша размыкание, смыкание на месте, ОРУ на развитие силовых способностей
	текущий
	текущий
	
	
	

	
	29
	Перестроение на месте, ОРУ с гимнастической палкой
	текущий
	текущий
	15.11
	15.11
	16.11

	
	30
	Перестроение на месте, ОРУ на развитие силовых способностей
	Текущий
	Текущий
	16.11
	17.11
	17.11

	
	31
	Перестроение в движении, ОРУ на месте с гимнастическими палками
	учетный
	учетный
	20.11
	20.11
	20.11

	
	32
	Висы, подтягивание, ОРУ на развитие силовых способностей
	текущий
	текущий
	22.11
	22.11
	23.11

	
	33
	Подтягивание в висе на результат, вис согнув руки на время
	учетный
	учетный
	23.11
	24.11
	24.11

	
	34
	Инструктаж по Т.б.Опорный прыжок ноги врозь подводящие упражнения
	Текущий
	Текущий
	27.11
	27.11
	27.11

	
	35
	Опорный прыжок подводящие упражнения ОРУ на развитие скоростно-силовых способностей
	Текущий
	Текущий
	29.11
	29.11
	30.11

	
	36
	Опорный прыжок ноги в врозь, запрыгивание, спрыгивание прогнувшись, приземление 
	Текущий
	Текущий
	30.11
	01.12
	01.12

	
	37
	Опорный прыжок, развитие скоростно-силовых способностей
	Текущий
	Текущий
	04.12
	04.12
	05.12

	
	38
	Опорный прыжок ОРУ в парах
	Текущий
	Текущий
	06.12
	06.12
	06.12

	
	39
	Опорный прыжок ноги врозь на результат
	текущий
	текущий
	07.12
	08.12
	08.12

	
	40
	Инструктаж по Т.б.Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках
	текущий
	текущий
	11.12
	11.12
	12.12

	
	41
	Два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью, ОРУ с мячом
	текущий
	текущий
	13.12
	13.12
	13.12

	
	42
	Два кувырка вперед, назад, мост из положения стоя с помощью, ОРУ с мячом
	текущий
	текущий
	14.12
	15.12
	15.12

	
	43
	Два кувырка вперед, кувырок в прыжке, кувырки назад, мост из положения стоя
	учетный
	учетный
	18.12
	18.12
	19.12

	
	44
	Выполнение комбинации из разученных элементов, ОРУ с мячом
	текущий
	текущий
	20.12
	20.12
	20.12

	
	45
	Выполнение комбинации из разученных элементов, ОРУ с предметами
	учетный
	учетный
	21.12
	22.12
	22.12

	
	46
	Выполнение акробатической комбинации на оценку
	учетный
	учетный
	25.12
	25.12
	26.12

	Подвижные игры
	47
	Инструктаж по Т.б.Висы, упоры, ОРУ на развитие силовых способностей
	учетный
	учетный
	27.12
	27.12
	28.12

	
	48
	Висы, упоры, подъем переворотом с помощью, ОРУ на развитие силовых способностей
	текущий
	текущий
	28.12
	29.12
	29.12

	
	49
	Висы, упоры, подъем переворотом с помощью
	учетный
	судейство
	15.01
	15.01
	15.01

	
	50
	Упражнения на перекладине на оценку
	учетный
	учетный
	17.01
	17.01
	18.01

	
	51
	Вводный инструктаж по Т.б. стойки и передвижение игрока
	текущий
	текущий
	18.01
	19.01
	19.01

	
	52
	Стойки и перемещения, передача сверху двумя руками в парах, нижняя прямая подача
	текущий
	текущий
	22.01
	22.01
	22.01

	
	53
	Передача мяча сверху, в парах, прием мяча снизу в парах, через зону
	текущий
	текущий
	24.01
	24.01
	25.01

	
	54
	Передача мяча сверху в парах, тройках через зону, прием мяча снизу в парах через сетку
	Текущий
	Текущий
	25.01
	26.01
	26.01

	
	55
	Нижняя пряма подача, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	29.01
	29.01
	29.01

	
	56
	Эстафеты игра по упрощенным правилам
	Текущий
	Текущий
	31.01
	31.01
	01.02

	
	57
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	01.02
	02.02
	02.02

	
	58
	Прямой нападающий удар после подбрасывания игра по упрощенным правилам
	Текущий
	Текущий
	05.02
	05.02
	05.02

	
	59
	Прямой нападающий удар, нижняя прямая подача, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	07.02
	07.02
	08.02

	
	60
	Нижняя прямая подача, прямой нападающий удар, позиционное нападение
	Текущий
	Текущий
	08.02
	09.02
	09.02

	
	61
	Нижняя прямая подача, тактика свободного нападения
	Текущий 
	Текущий 
	12.02
	12.02
	12.02

	
	62
	Тактика свободного нападения, игра по упрощенным правилам
	учетный
	учетный
	14.02
	14.02
	15.02

	
	63
	Прием мяча снизу после подачи, игра по упрощенным правилам
	учетный
	учетный
	15.02
	16.02
	16.02

	
	64
	Прием мяча снизу после подачи, игра по упрощенным правилам
	Текущий
	Текущий
	19.02
	19.02
	19.02

	
	65
	Эстафеты, комбинации из разученных элементов в парах
	Текущий 
	Текущий 
	21.02
	21.02
	22.02

	
	66
	Комбинации из разученных элементов в парах. тройках
	Текущий
	Текущий
	22.02
	26.02
	26.02

	
	67
	Комбинации из разученных элементов в парах, тройках, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	26.02
	28.02
	01.03

	
	68
	Тактика свободного нападения, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	28.02
	02.03
	02.03

	
	69
	Тактика свободного нападения, игра по упрощенным правилам
	Текущий 
	Текущий 
	01.03
	05.03
	05.03

	
	70
	Стойки передвижения игрока. Ведения мяча с изменением направления.
	Текущий 
	Текущий 
	05.03
	07.03
	09.03

	
	71
	Ведение мяча правой левой рукой, перехват мяча
	Текущий 
	Текущий 
	07.03
	09.03
	12.03

	
	72
	Бросок мяча одной рукой от плеча после остановки
	Текущий
	Текущий
	12.03
	12.03
	15.03

	
	73
	Передача мяча двумя руками от груди в тройках в движении
	Текущий 
	Текущий 
	14.03
	14.03
	16.03

	
	74
	Позиционное нападение 5:0
	текущий
	текущий
	15.03
	16.03
	19.03

	
	75
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	текущий
	текущий
	19.03
	19.03
	22.03

	
	76
	Перехват мяча, бросок одной рукой от плеча после остановки
	учетный
	учетный
	21.03
	21.03
	23.03

	
	77
	Передачи мяча в тройках в движении со сменой места
	текущий
	текущий
	22.03
	23.03
	02.04

	
	78
	Позиционное нападение через заслон
	Текущий
	Текущий
	02.04
	02.04
	05.04

	
	79
	Перехват мяча, бросок мяча от головы после остановки
	Текущий 
	Текущий 
	04.04
	04.04
	06.04

	
	80
	Нападением быстрым прорывом 2:1
	Текущий
	Текущий
	05.04
	06.04
	09.04

	
	81
	Развитие координационных способностей
	текущий
	текущий
	09.04
	09.04
	12.04

	
	82
	Передачи мяча в тройках в движении
	учетный
	учетный
	11.04
	11.04
	13.04

	
	83
	Нападение быстрым прорывом, позиционное нападение
	Текущий
	Текущий
	12.04
	13.04
	16.04

	
	84
	Вводный инструктаж по Т.б. 
	Текущий 
	Текущий 
	16.04
	16.04
	19.04

	Легкая атлетика
	85
	Прыжок в высоту с 3 шагов способом «перешагивание»
	Текущий
	Текущий
	18.04
	18.04
	20.04

	
	86
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов
	Текущий 
	Текущий 
	19.04
	20.04
	23.04

	
	87
	Подбор разбега ,отталкивание
	Текущий 
	текущий
	23.04
	23.04
	26.04

	
	88
	Прыжок в высоту, переход через планку
	Текущий
	учетный
	25.04
	25.04
	27.04

	
	89
	Прыжок  в высоту приземление
	Учетный 
	Текущий
	26.04
	27.04
	30.04

	
	90
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов на результат
	Текущий 
	текущий
	30.04
	30.04
	03.05

	
	91
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Текущий
	учетный
	02.05
	02.05
	04.05

	
	92
	Развитие скоростно-силовых качеств метание мяча
	учетный
	Текущий
	03.05
	04.05
	07.05

	
	93
	Метание мяча с 3-5 шагов на дальность
	Текущий 
	Текущий 
	07.05
	07.05
	10.05

	
	94
	Высокий старт, стартовый разгон, 15-30 м
	Текущий 
	текущий
	10.05
	11.05
	11.05

	
	95
	Высокий старт бег по дистанции 40-50 м
	учетный
	Судейство
	14.05
	14.05
	14.05

	
	96
	Высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанции
	Текущий
	Текущий
	16.05
	16.05
	17.05

	
	97
	Высокий старт, финиширование специальные беговые упражнения
	Текущий 
	Текущий 
	17.05
	18.05
	18.05

	
	98
	Линейные эстафеты
	учетный
	учетный
	21.05
	21.05
	21.05

	
	99
	Бег 60 м на результат, специальные беговые упражнения
	Текущий 
	Текущий 
	23.05
	23.05
	24.05

	
	100
	Бег до 5 мин. В среднем темпе
	
	
	24.05
	25.05
	25.05


IV. Уровень физической подготовленности
5 класс нормативы.

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 3*10м
	секунд
	8,6
	9,5
	9,9
	9,1
	10,0
	10,4

	Бег 30 метров
	секунд
	5,0
	6,5
	6,7
	5,2
	6,6
	6,8

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	5:50
	6:10
	6:50
	6:10
	6:30
	6:50

	Прыжок в длину с места
	см
	165
	140
	130
	155
	135
	125

	Прыжок в высоту способом перешагивания
	см
	90
	85
	80
	80
	75
	70

	Подтягивание на перекладине
	кол-во
раз
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	Отжимания от пола
	кол-во
раз
	16
	11
	7
	11
	7
	3

	Приседания за 1 минуту
	кол-во
раз
	44
	42
	40
	42
	40
	38

	Пистолеты, с опорой на одну руку (на правой и левой ноге)
	кол-во
раз
	7
	5
	3
	6
	4
	2

	Прыжки на скакалке,
за 1 минуту
	кол-во
раз
	90
	80
	70
	100
	90
	80


	
	Контрольное упражнение
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	145
	125
	150
	135
	115

	2
	Метание набивного мяча (см)
	380
	310
	270
	350
	275
	235

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	8.6
	9.1
	9.8
	9.1
	9.6
	10.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	70
	60
	55
	100
	60
	40

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	37
	31
	25
	27
	22
	15

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+5
	+3
	+12
	+9
	+6

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	6.0
	6.5
	5.2
	6.3
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	31
	26
	22
	20
	16
	13

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	3
	2
	13
	7
	5

	10
	Ходьба на лыжах 1 км.
	6.45
	7.15
	7.45
	7.15
	7.45
	8.15

	11
	Прыжок в длину с разбега (см)
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	12
	Метание мяча в цель с 6 м
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	13
	Кросс 2000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени
	
	
	Без учёта времени
	
	


Лист корректировки
