Пояснительная записка

          Предлагаемая рабочая программа по физической культуре за курс 5 класса составлена на основе программы под редакцией В.И. Лях, А.А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов допущена Министерством образования и науки Российской Федерации, 2005 года и федерального компонента Государственного Стандарта общего образования – Программа рассчитана на 102 часов из расчета 3 часа в неделю. 

        Цель физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию, направленному на формирование физической культуры личности школьника.

   Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

 - содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

 - обучение основам базовых видов двигательных действий;

 - дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

 - воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

 - выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи;

 - воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

 - содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

    Разделы рабочей программы

Легкая атлетика-     22  часа

Баскетбол-   15   часов

Волейбол-  26   часов

Лыжная подготовка-  18  часов

Гимнастика – 21 час
 В результате вышеизложенного учащиеся по окончанию 5 класса должны: Знать:

· Основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· Особенности развития избранного вида спорта;

· Правила личной гигиены, профилактики травматизма.

Уметь:

· Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями;

· Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга.

Демонстрировать физические способности:

· Скоростные;

· Силовые;

· На выносливость;

· На координацию.

   Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей в тестах: бег 30 м, челночный бег 3x10, прыжок в длину с места, бег 1 км., наклон вперед из положения сидя, подтягивание на высокой перекладине из виса (мал), отжимание.
   Способы физкультурно – оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры.

   Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по баскетболу (по упрощенным правилам).

   Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу во время занятий; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.

   Учебно-методический комплекс: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов, под ред. В.И.Лях, А.А.Зданевич – 5-е издание, 2008

Физическая культура 5 – 7 класс – Виленский М.Я., Туревский И.М.., Торочкова Т.Ю..

   Перечень учебного оборудования:

   Подвижные игры: гимнастические маты, скакалки, набивные и малые мячи, обручи.

   Гимнастика с элементами акробатики: гимнастические маты, гимнастическая стенка, набивные мячи, гимнастическая скамейка, гимнастический канат, гимнастический конь.

   Легкоатлетические упражнения: набивные и малые мячи, кубики эстафетные палочки, гимнастические маты, скакалки.

   Лыжная подготовка: лыжи, палки, ботинки.

  Спортивные игры: набивные мячи, баскетбольные мячи, волейбольные мячи.
Садыкова С.Л., Лебедева Е.И. – Физическая культура. 1 – 11 классы: подвижные игры на уроках и во внеурочное время. – Волгоград: Учитель, 2008

     Лыжная подготовка

Богданов Г.П. – Лыжный спорт в школе. Пособие для учителей. М., «Просвящение», 2005

     Гимнастика

Петров П.К. – Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб.для студ.высш.учеб.заведений. – М.: Гуманист.изд.центр ВЛАДОС, 2000.

     Легкая атлетика

Холодов Ж.К. и др. – Легкая атлетика в школе: Пособие для учителей – М.: Просвящение, 2003

     Баскетбол

Шумкова Н.И. – Проведение учебных и учебно-тренировочных занятий по баскетболу в школе. Методическое пособие. – Екатеринбург: Издательство «Граф», 2002

     Волейбол

Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. – Волейбол. – М.: Физкультура и спорт, 2010

Требования к уровню подготовки учащихся

	Контрольные упражнения (тесты)
	уровень

	
	мальчики
	девочки

	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Бег 30 м, сек
	6,3
	6,1-5,5
	5,0 
	6,4
	6,3-5,7
	5,1

	Челночный бег 3х10 м, сек
	9,7
	9,3-8,8
	8,5
	10,1
	9,7-9,3
	8,9

	Прыжок в длину с места, см
	140
	160-180
	195
	130
	150-175
	185

	1000м, мин
	6,40
	5,27
	4,35
	7,40
	6,20
	5,20

	Наклон вперед из положения сидя, см
	2 и ниже
	6-8
	10
	4 и ниже
	8-10
	15 и выше

	Подтягтвание 
Отжимание
	1
8
	4-5
16
	6
29
	4


	9


	16


Оценка уровня подготовленности

   Форма контроля:

1. Предварительный контроль – мониторинг на начало и конец года

2. Оперативный контроль – показание дыхания, самочувствие, ЧСС, позволяет регулировать динамику нагрузки на занятиях

3. Текущий контроль – за усвоением программы, обеспечивается на уроке по усмотрению учителя

4. Этапный контроль -  в конце года по определению физической подготовленности.

   Оценка физкультурных знаний:

1. Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает использует примеры из практики, своего опыта.

2. Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся  небольшие неточности и незначительные ошибки при выполнении упражнений.

3. Оценка «3» ставится ученику за ответ,  в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умении использовать знания своего опыта.

   Оценка техники двигательных действий (умения, навыки):

1. Оценка «5» двигательное действие выполнено правильно, точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

2. Оценка «4» двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и точно, наблюдается некоторая скованность в движении.

   Оценка умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

1. Оценка «5» ученик демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности, или комплекс утренней гимнастики, атлетической гимнастики. При этом он может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценивать его.

2. Оценка «4» имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

3. Оценка «3» обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений. Направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую гимнастику. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.

Содержание программы

            В зависимости от условий проведения занятий, отдельные темы разделов могут варьироваться.

           Основы знаний о физической культуре, умения и навыки: влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на его физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.

          Спортивные игры: спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом.

Программный материал по баскетболу:
· овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек; закрепление и совершенствование ловли и передачи мяча; 

· закрепление и совершенствование техники ведения мяча; 

· закрепление техники броска мяча; 

· освоение и закрепление индивидуальной техники защиты; 

· закрепление техники владения мячом; 

· освоение тактики игры.

   Программный материал по волейболу:

· овладение техникой передвижения

· освоение техники приема и передачи мяча

· освоение техники нижней прямой подачи

 Гимнастика с элементами акробатики: гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической культуры. В программный материал 5 классов входят общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики:

· освоение и совершенствование висов и упоров;

· освоение опорных прыжков;

· освоение акробатических упражнений;

· Самостоятельные занятия: ОРУ с предметами и без предметов, акробатические упражнения на равновесие, танцевальные упражнения.

   Легкоатлетические упражнения: бег, прыжки, метание, занимают одно из главным мест в физическом воспитании младших школьников.

          Бег, прыжки и метание отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. Поэтому они оказывают существенное воздействие на развитие прежде всего координационных, а также развитие кондиционных способностей.

   Программный материал по легкоатлетическим упражнениям:

· Овладение техникой спринтерского бега;

· Овладение техникой длительного бега;

· Овладение техникой прыжка в длину;

· Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность;

· Самостоятельные занятия: равномерный бег до 6 мин. Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие препятствия. Броски малых мячей на дальность и в цель (правой и левой рукой).

         Лыжная подготовка: в начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2 – 3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов.

Программный материал по лыжной подготовке:

· Освоение техники лыжных ходов

      В связи с погодными условиями, занятия по лыжной подготовке могут быть заменены на спортивные игры.

Тематическое планирование 5 кл.
	№

п/п
	Раздел,

тема.


	Кол- во часов
	Тип

урока
	Элементы содержания


	Требования к уровню подготовки
	Вид контроля

измерители
	Элементы

Дополнительного содержания
	Формируемые компетенции


	Д/З


	Дата

проведения
план/

факт



	
	1 четверть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	12
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	ТБ. Высокий старт
	1
	Вводный
	Теоретические сведения о достижениях российских спортсменов. Высокий старт до 20 м.  Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать 30 м с высокого старта с максимальной скоростью.
	Текущий
	Cведения о нормативах по л\а.
	Знать ТБ при занятиях бегом.
	Ускорения
	

	2
	Высокий старт. Бег 30м
	1
	Контроль
	Высокий старт до 30 м. Бег по дистанции. Финиширование.   Основы обучения двигательным действиям.
	 Уметь бегать по дистанции 30м Финиширование.  
	Учет


	Полувысокий старт
	Знать ТБ при занятиях бегом.
	Ускорения до30м
	

	3
	Бег на короткие дистанции
	1
	Комплексный
	Высокий старт до 30 м. Бег по дистанции  Финиширование. Бег по виражу. СБУ. 
	 Уметь  выполнять финиширование. 
	Текущий.
	Развитие быстроты
	Терминология легкой атлетики
	Бег 2 кр.
	

	4
	Бег  60 м на результат.
	1
	Контроль
	Бег 60 м на результат.   Быстрота. Основы обучения двигательным действиям. Подвижные игры.
	Уметь пробегать до 60 с максимальной скоростью
	Учет


	Развитие быстроты
	Терминология легкой атлетики
	Бег 3кр.
	

	5
	Бег на средние дистанции.
	1
	Комплексный
	Техника высокого старта. Бег в равномерном темпе 8 мин. 
	Уметь пробегать до 300м в равномерном темпе.
	Текущий
	Развитие скоростной выносливости
	Правила соревнований по Л\А
	Бег 3кр.
	

	6
	Бег на средние дистанции.
	1
	Комплексный.
	Техника высокого старта. Бег в равномерном темпе.
	Уметь пробегать до 400м в равномерном темпе.
	Текущий.
	Развитие скоростной выносливости
	Правила соревнований по л/а.
	Бег  4кр.
	

	7
	Бег 400 м на результат
	1
	Контроль
	 Бег  400 м на результат.  Бег по виражу.
	Уметь пробегать 400 м в быстром темпе.
	Учет

1.25с

1.35с
	Спортивная игра баскетбол
	Правила соревнований по л/а.
	Кросс

1км
	

	8
	Метание малого мяча 
	1
	Совершенствование


	ОРУ. СБУ. Метание мяча  на дальность с небольшого разбега. Спортивные игры.
	 Уметь выполнять скрестный  шаг во время  разбега.
	Текущий


	Спортивная игра футбол.
	Правила ТБ на метаниях.
	Кросс  до 1.5км
	

	9
	Бег 1000м
	1
	Контроль
	С.БУ. Бег на результат 1км. Спортивные игры.
	Уметь пробегать дистанцию 1км на результат.
	Учет.
	Спортивная игра 
	Приемы закаливания
	Кросс  до 1.5км
	

	10
	Метание мяча с разбега.
	1
	Комплексный
	Метание малого мяча на дальность с разбега. СБУ. Кроссовый бег до 1.5 км. 
	Умение выполнять метание с разбега.
	Текущий
	Развитие силы рук
	Приемы закаливания
	Р.выносливости
	

	11
	Равномерный бег. Подвижные игры.
	1
	Комплексный
	О.Р.У. Бег по стадиону до 1.5км. Подвижные игры. 
	Уметь выполнять равномерный бег
	Текущий
	
	Приемы закаливания
	Р.выносливости
	

	12
	Бег 1.5км. 
	1
	Контроль
	О.Р.У. Бег по стадиону на 1.5км на результат. 
	Уметь выполнять бег на 1.5 км.
	Учет.
	
	Приемы закаливания
	Р.выносливости
	

	
	Баскетбол
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	ТБ. Броски  мяча.
	1
	Комплексный.
	Правила безопасности на играх. Передача в парах. Бросок мяча с места 
	Уметь выполнять броски с места
	Текущий.
	Остановка прыжком, повороты
	Знать ТБ при занятиях баскетболом
	Отжимание
	

	14
	Ведение, передачи в парах. 
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Передача в парах. 
	Уметь выполнять передачи  мяча
	Текущий
	Бросок из под кольца
	Правила баскетбола
	Отжимание в упоре
	

	15
	Ведение, передачи в парах. 
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Передача в парах. 
	Уметь выполнять передачи  мяча
	Текущий
	Бросок из под кольца
	Правила баскетбола
	Отжимание в упоре
	

	16
	Передача. Бросок  с места
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Бросок с места одной рукой 
	Уметь выполнять броски.
	Текущий.
	Остановка прыжком, повороты
	Знать ТБ при занятиях баскетболом
	Отжимание
	

	17
	Передача. Бросок  с места
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Бросок с места одной рукой 
	Уметь выполнять броски.
	Текущий.
	Остановка прыжком, повороты
	Знать ТБ при занятиях баскетболом
	Отжимание
	

	18
	Передача  в тройках, броски 
	1
	Комплексный
	Остановка, повороты. Ведение правой, левой рукой. Передача в тройках  
	Уметь выполнять передачи 
	Текущий
	Бросок из- под кольца
	Правила баскетбола
	Подтягивание в висе
	

	19
	Передача  в тройках, броски 
	1
	Комплексный
	Остановка, повороты. Ведение правой, левой рукой. Передача в тройках. Броски с места.
	Уметь выполнять передачи 
	Текущий
	Бросок из- под кольца
	Правила баскетбола
	Подтягивание в висе
	

	20
	Бросок с места. Учебная игра
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Бросок с места одной рукой Игра в парах
	Умение выполнять технические приемы
	Текущий
	Броски на скорость
	Правила баскетбола
	Подтягивание
	

	21
	Бросок с места. Учебная игра
	1
	Комплексный
	 Ведение правой, левой рукой. Бросок с места одной рукой Игра в парах
	Умение выполнять технические приемы
	Текущий
	Броски на скорость
	Правила баскетбола
	Подтягивание
	

	22
	Личная защита. 
	1
	Комплексный
	 Бросок одной рукой.  Личная защита в парах. 
	Уметь выполнять личную защиту
	Текущий
	
	Правила баскетбола
	Развитие силы
	

	23
	Личная защита. 
	1
	Комплексный
	 Бросок одной рукой.  Личная защита в парах. 
	Уметь выполнять личную защиту
	Текущий
	
	Правила баскетбола
	Развитие силы
	

	24
	Личная защита. Учебная игра.
	1
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок, передач, ведения и бросков.  Личная защита в парах. Правила баскетбола. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол, применять в игре технические приемы.
	Текущий
	Броски на скорость
	Терминология баскетбола
	Подтягивание
	

	25
	Личная защита. Учебная игра.
	1
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок, передач, ведения и бросков.  Личная защита в парах. Правила баскетбола. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол, применять в игре технические приемы.
	Текущий
	Броски на скорость
	Терминология баскетбола
	Подтягивание
	

	26
	Учебная игра  баскетбол
	1
	Комплексный
	Двусторонняя учебная игра баскетбол 5х5
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий.
	Штрафной бросок
	Правила баскетбола
	Правила игры
	

	27
	Учебная игра  баскетбол
	1
	Комплексный
	Двусторонняя учебная игра баскетбол 5х5
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий.
	Штрафной бросок
	Правила баскетбола
	Правила игры
	

	
	2 четверть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гимнастика
	18
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	 Т.Б. Строевые упражнения. Висы.
	1
	Комплексный
	 Инструктаж по П.Б. Строевая сойка. Повороты на месте. Упражнения в висе
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе. Знать правила ТБ
	Текущий
	Развитие силы рук
	Знать ТБ по гимнастике.
	Правила ТБ
	

	29
	  Строевые упражнения. Висы.
	1
	Комплексный
	 Инструктаж по П.Б. Строевая сойка. Повороты на месте. Упражнения в висе
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе. Знать правила ТБ
	Текущий
	Развитие силы рук
	Знать ТБ по гимнастике.
	Правила ТБ
	

	30
	Круговая тренировка
	1
	Комплексный
	Круговая тренировка на развитие силы.  Сгибание и разгибание туловища.
	Уметь выполнять упражнения с отягощением.
	Текущий
	Упражнения с гантелями
	Основы развития силы
	Подтягивание
	

	31
	Упражнения в висе и упоре
	1
	Комплексный
	Подтягивание в висе. Передвижение в упоре на брусьях.  ОРУ на месте. 
	Уметь выполнять упражнения в висе и упоре.
	Текущий
	Развитие силы рук
	Основы развития силы
	Подтягивание 
	

	32
	Упражнения в висе и упоре
	1
	Комплексный
	Подтягивание в висе. Передвижение в упоре на брусьях.  ОРУ на месте. 
	Уметь выполнять упражнения в висе и упоре.
	Текущий
	Развитие силы рук
	Основы развития силы
	Подтягивание 
	

	33
	 Спортивные игры. Отжимание
	1
	Комплексный
	Строевые упражнения. Спортивные игры. Сгибание  разгибание рук. (Отжимание)
	Уметь выполнять строевые упражнения.
	Текущий
	Упражнения на пресс
	Знать терминологию
	Отжимание
	

	34
	Упражнения в упоре. Равновесия.
	1
	Комплексный
	Упражнения на брусьях в упоре. Упражнения в равновесии на бревне
	Уметь выполнять простые упражнения.
	Текущий
	
	Знать правила выполнения
	Отжимание
	

	35
	Упражнения в упоре. Равновесия.
	1
	Комплексный
	Упражнения на брусьях в упоре. Упражнения в равновесии на бревне
	Уметь выполнять простые упражнения.
	Текущий
	
	Знать правила выполнения
	Отжимание
	

	36
	Упражнения в упоре. Равновесия.
	1
	Комплексный
	Упражнения на брусьях в упоре. Упражнения в равновесии на бревне
	Уметь выполнять простые упражнения.
	Текущий
	
	Знать правила выполнения
	Отжимание
	

	37
	Акробатика. 
	1
	Повторение
	ОРУ в движении. Повторить группировку, перекаты, стойки, равновесия, кувырки.
	Уметь выполнять кувырки, равновесия, стойки
	Текущий
	Упражнения на пресс
	Знать ТБ по акробатике
	Упр. на пресс
	

	38
	Акробатика. 
	1
	Повторение
	ОРУ в движении. Повторить группировку, перекаты, стойки, равновесия, кувырки.
	Уметь выполнять кувырки, равновесия, стойки
	Текущий
	Упражнения на пресс
	Знать ТБ по акробатике
	Упр. на пресс
	

	39
	Акробатика. Кувырок вперед
	1
	Комплексный
	  ОРУ в движении. Кувырок вперед. Комбинация из разученных упражнений.
	Уметь выполнять кувырок вперед
	Текущий
	Упражнения для равновесия
	Знать правила выполнения
	Упр. на пресс
	

	40
	Акробатика. Кувырок вперед
	1
	Комплексный
	  ОРУ в движении. Кувырок вперед. Комбинация из разученных упражнений.
	Уметь выполнять кувырок вперед
	Текущий
	Упражнения для равновесия
	Знать правила выполнения
	Упр. на пресс
	

	41
	Акробатика. Кувырок назад
	1
	Комплексный
	  ОРУ в движении. Кувырок назад. Комбинация из разученных упражнений.
	Уметь выполнять кувырок  назад
	Текущий
	Упражнения для равновесия
	Знать правила выполнения
	Упр. на пресс
	

	42
	Акробатика. Кувырок назад
	1
	Комплексный
	  ОРУ в движении. Кувырок назад. Комбинация из разученных упражнений.
	Уметь выполнять кувырок  назад
	Текущий
	Упражнения для равновесия
	Знать правила выполнения
	Упр. на пресс
	

	43
	Опорный прыжок. 
	1
	Комплексный
	ОРУ. Прыжок ноги врозь. Лазание по шесту. Развитие силы.
	Уметь  выполнять опорные прыжки.
	Текущий
	Упражнения на пресс
	ТБ во время опорных прыжков
	Развитие координации
	

	44
	Опорный прыжок. 
	1
	Комплексный
	ОРУ. Прыжок ноги врозь. Лазание по шесту. Развитие силы.
	Уметь  выполнять опорные прыжки.
	Текущий
	Упражнения на пресс
	ТБ во время опорных прыжков
	Развитие координации
	

	45
	 Спортивные игры. 
	1
	Комплексный
	 Спортивная игра баскетбол
	Уметь играть по упрощенным правилам
	Текущий
	Упражнения на пресс
	Знать терминологию
	Отжимание
	

	46
	Полоса препятствий
	1
	Комплексный
	Подтягивание в висе. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь преодолевать препятствия
	Текущий
	Развитие силы 
	ТБ на полосе препятствий
	Развитие координации
	

	47
	Полоса препятствий
	1
	Комплексный
	Подтягивание в висе. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь преодолевать препятствия
	Текущий
	Развитие силы 
	ТБ на полосе препятствий
	Развитие координации
	

	48
	 Спортивные игры. 
	1
	Комплексный
	 Спортивная игра баскетбол
	Уметь играть по упрощенным правилам
	Текущий
	Упражнения на пресс
	Знать терминологию
	Отжимание
	

	
	3 четверть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Волейбол
	12
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	ТБ. Прием мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. Прием мяча сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	50
	ТБ. Прием мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. ОРУ. Перемещения игрока. Прием мяча сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	51
	Верхняя передача мяча.  
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча  над собой, в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Отжимание у стены
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	52
	Верхняя передача мяча.  
	1
	Комплексный
	ТБ. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча  с отскоком от стены, в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Отжимание у стены
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	53
	  Прием мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием мяча снизу над собой
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация приема мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	54
	  Прием мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием мяча снизу над собой
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация приема мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	55
	 Передача мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием мяча снизу. Передача мяча снизу в парах
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация  передачи мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	56
	 Передача мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием мяча снизу. Передача мяча снизу в парах и у стены.
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация  передачи мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	57
	 Подача мяча снизу
	1
	Комплексный
	Перемещения игрока. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	58
	 Подача мяча снизу
	1
	Комплексный
	Перемещения игрока. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача.  Прием подачи снизу.
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	59


	 Подача. Учебная игра
	1
	Комплексный
	Прием мяча снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол с элементами пионербола. 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы.
	 Текущий
	Развитие силы 
	Знать правила игры в волейбол
	Подтягивание 
	

	60


	 Подача. Учебная игра
	1
	Комплексный
	Прием мяча снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол с элементами пионербола. 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам.
	 Текущий
	Развитие силы 
	Знать правила игры в волейбол
	Подтягивание 
	

	
	Лыжная подготовка
	
	18
	
	
	
	
	
	
	

	61
	 ТБ, техника лыжных ходов.
	1
	Изучение нового материала.
	Подобрать лыжные ботинки, палки, лыжи. Техника попеременных ходов,  подъемов и спусков, поворотов и торможения. ТБ.
	Повторить технику подъемов и спусков
	 Вводный
	
	Знать ТБ при занятиях на лыжах
	Р.выносливости
	

	62


	Техника попеременного хода
	1
	Комплексный
	 Техника попеременного хода. Развитие выносливости. Прохождение дистанции в равномерном темпе до 1.5км.
	Уметь применять технику попеременного хода
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Знать ТБ при занятиях на лыжах
	Р.выносливости
	

	63
	Техника попеременного хода
	1
	Комплексный
	 Техника попеременного хода. Развитие выносливости. Прохождение дистанции в равномерном темпе до 1.5км.
	Уметь применять технику попеременного хода
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Знать ТБ при занятиях на лыжах
	Р.выносливости
	

	64


	Техника одновременных ходов.
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости. Прохождение дистанции в равномерном темпе  до 2км. 
	Тб по лыжам. Техника одновременного хода.
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Виды лыжного спорта
	Развитие выносливости.
	

	65
	Техника одновременных ходов.
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости. Прохождение дистанции в равномерном темпе  до 2км. 
	Тб по лыжам. Техника одновременного хода.
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Виды лыжного спорта
	Развитие выносливости.
	

	66
	 Техника подъемов и спусков.
	1
	Учетный
	 Спуск в стойке лыжника. Развитие выносливости.  Повторный бег. Подъем «елочкой».
	Уметь применять различную технику на спусках
	 Текущий
	
	Виды лыжного спорта
	Развитие выносливости.
	

	67


	 Техника коньковых ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного конькового хода. Развитие выносливости.   Прохождение дистанции до 2 км. в равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов 
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Виды лыжного спорта
	Развитие выносливости.
	

	68
	 Техника коньковых ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного конькового хода. Развитие выносливости  Прохождение дистанции до 2 км. в  равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов 
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Значений занятий лыжным спортом для человека
	Развитие выносливости.
	

	69
	 Техника подъемов и спусков.
	1
	
	Развитие выносливости.  Повторный бег.  Подъем «елочкой». Торможение упором и плугом.
	Уметь применять различную технику подъемов и спусков
	 Оценить

Технику подъемов
	
	Знать технику подъемов
	Развитие выносливости.
	

	70


	Техника лыжных ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости.   Прохождение дистанции до 2 км. в равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов при прохождении дистанции
	 Текущий
	Попеременный ход
	Значений занятий лыжным спортом для человека
	Развитие выносливости.
	

	71


	Техника лыжных ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости.  Прохождение дистанции до 2 км. в равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов при прохождении дистанции
	 Текущий
	Попеременный ход
	Значений занятий лыжным спортом для человека
	Развитие выносливости.
	

	72
	Техника подъемов и спусков.
	1
	Комплексный
	 Развитие выносливости.  Подъем «елочкой». Торможение упором и плугом.
	Уметь применять различную технику подъемов и спусков
	 Текущий
	Попеременный ход
	Знать технику подъемов
	Развитие выносливости.
	

	73


	Техника лыжных ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости.   Прохождение дистанции до 2 км. в  равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов при прохождении дистанции
	 Текущий
	Попеременный ход
	Применение лыжных мазей
	Развитие выносливости.
	

	74
	Техника лыжных ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника одновременного хода. Развитие выносливости. Переход с хода на ход.  Прохождение дистанции до 3 км. в равномерном темпе.
	Уметь применять различную технику ходов при прохождении дистанции
	 Текущий
	Попеременный ход
	Значений занятий лыжным спортом для человека
	Развитие выносливости.
	

	75
	 Техника подъемов и спусков.
	1
	Комплексный
	 Техника одновременного хода.   Подъем «елочкой». Торможение упором и плугом.
	Уметь применять различную технику подъемов и спусков
	 Оценить

Технику подъемов
	Попеременный ход
	Применение лыжных мазей
	Развитие выносливости.
	

	76
	Техника лыжных  ходов. 
	1
	Учетный
	Техника попеременного хода. Техника одновременного хода. Развитие скоростно- силовых качеств. Бег  0.5км. 
	Уметь выполнять ускорения на лыжах
	 1 км.
	Подъемы и спуски
	Знать тактику лыжных гонок
	Развитие выносливости.
	

	77
	Техника лыжных ходов. 
	1
	Комплексный
	Техника попеременного хода. Техника одновременного хода. Развитие выносливости. Переход с хода на ход.  Прохождение дистанции до 3 км. в равномерном темпе
	Уметь применять различную технику ходов при прохождении дистанции
	 Текущий
	Подъемы и спуски
	Значений занятий лыжным спортом для человека
	Развитие выносливости.
	

	78
	Бег 1км.  на результат
	1
	Учетный
	  Прохождение дистанции  1 км.  на результат
	Уметь пройти дистанцию на результат
	 1 км.
	Подъемы и спуски
	Знать тактику лыжных гонок
	.
	

	
	4 четверть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Волейбол
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	79
	ТБ. Прием мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. ОРУ. Перемещения игрока. Прием мяча сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	80
	 Прием и передача мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. ОРУ. Перемещения игрока. Прием и передача мяча партнеру сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать ТБ на занятиях волейболом
	О.Р.У.
	

	81
	 Прием и передача мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. ОРУ. Перемещения игрока. Прием и передача мяча партнеру сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	82
	 Прием и передача мяча сверху
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. ОРУ. Перемещения игрока. Прием и передача мяча партнеру сверху после подбрасывания  над собой,  в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	83
	  Прием мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием мяча снизу над собой
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация приема мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	84
	  Прием и передача мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием и передача мяча снизу у стены, в парах.
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация приема мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	85
	  Прием и передача мяча  снизу. 
	1
	Комплексный
	ТБ при занятиях волейболом. Перемещения игрока. ОРУ. Передача мяча сверху  с отскоком от стенки, в парах. Прием и передача мяча снизу у стены, в парах.
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация приема мяча снизу
	Знать основы правил  волейбола.
	О.Р.У.
	

	86
	 Подача мяча снизу
	1
	Комплексный
	ОРУ. Перемещения игрока. Передача мяча сверху и снизу с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача в парах. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	87
	 Подача мяча снизу
	1
	Комплексный
	ОРУ. Перемещения игрока. Передача мяча сверху и снизу с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача в парах через сетку. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	
	 
	
	
	 
	.
	 
	
	 
	
	

	88
	 Подача. Прием подачи снизу
	1
	Комплексный
	ОРУ.  Передача мяча сверху и снизу с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача в парах через сетку и прием подачи снизу над собой. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	89
	 Подача. Прием подачи снизу
	1
	Комплексный
	ОРУ.  Передача мяча сверху и снизу с отскоком от стенки, в парах.  Нижняя прямая подача в парах через сетку и прием подачи снизу над собой. 
	Уметь  выполнять  технические приемы.
	 Текущий
	Имитация передачи
	Знать основы правил  волейбола.
	Отжимание
	

	 90

	 Подача. Учебная игра
	1
	Комплексный
	ОРУ. Передачи мяча сверху и снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол с элементами  пионербола. 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам.
	 Текущий
	Развитие силы 
	Знать правила игры в волейбол
	Подтягивание 
	

	 91

	 Подача. Учебная игра
	1
	Комплексный
	ОРУ. Передачи мяча сверху и снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол с элементами пионербола. 
	Уметь играть в волейбол, применять в игре технические приемы.
	 Текущий
	Развитие силы 
	Знать правила игры в волейбол
	Подтягивание 
	

	 92

	Учебная игра волейбол
	1
	Комплексный
	ОРУ. Передачи мяча сверху и снизу.  Учебная игра в волейбол с элементами пионербола. 
	Уметь играть и применять в игре технические приемы.
	 Текущий
	Развитие силы 
	Знать правила игры в волейбол
	Подтягивание 
	

	
	Легкая атлетика
	12
	
	
	
	
	
	
	
	

	93
	ТБ  Бег на короткие дистанции
	1
	Комплексный
	  Инструктаж по ТБ. Равномерный бег. СБУ. Высокий старт .Ускорения  30м
	Уметь пробегать 30 метров с максимальной скоростью
	 Текущий
	Развитие быстроты
	Знать ТБ на занятиях л.а
	Р. быстроты
	

	94
	 Эстафетный бег.
	1
	Комплексный
	Равномерный бег до 80м. ОРУ, Эстафетный бег до 200м. с передачей эстафетной палочки. Подвижные игры.
	Уметь              владеть техникой передачи и приема  палочки
	 Текущий
	Развитие быстроты
	Знать правила соревнований по л/а
	Бег на выносливость
	

	95
	Метание мяча  на дальность
	95
	  Бег на короткие дистанции
	1
	Учетный
	  Инструктаж по ТБ. Равномерный бег до 600м. СБУ. Высокий старт.  Ускорение  60м. Подвижные игры.
	Уметь пробегать 60 метров с максимальной скоростью
	 Текущий
	Развитие быстроты
	Знать ТБ на занятиях л.а
	Р. быстроты
	

	96
	Бег 1км на результат
	96
	Бег на средние дистанции
	1
	Учетный
	Высокий старт. Бег по дистанции  400м  Финиширование. СБУ.  Основы обучения двигательным действиям.
	Уметь пробегать 400м с максимальной скоростью. Уметь финишировать
	 Текущий
	Развитие быстроты
	Знать правила соревнований по л/а
	Р. быстроты
	

	97
	Метание мяча на дальность
	1
	Учетный
	 Метание малого мяча на результат. Бег по стадиону до 1.5км. О.Р.У. 
	Уметь выполнять метание мяча из-за головы с разбега
	 Текущий
	Развитие выносливости
	Знать правила метания
	Бег на выносливость
	

	98
	 Прыжок в длину с разбега
	1
	Комплексный
	Прыжок в длину способом  «Согнув ноги». СБУ. Бег по стадиону до 1.5км.
	Уметь прыгать в длину с разбега
	 Текущий
	Развитие выносливости
	История отечественного спорта
	Бег на выносливость
	

	99
	Бег на длинные дистанции
	1
	Комплексный
	Спортивные и подвижные игры. Бег по стадиону до 2км.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 2км.
	 Текущий
	Развитие выносливости
	Знать правила развития выносливости
	Развитие выносливости
	

	100
	Бег на длинные дистанции
	1
	Комплексный
	Спортивные и подвижные игры. Бег по стадиону до 2км.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 2км.
	 Текущий
	Развитие выносливости
	Знать правила развития выносливости
	Развитие выносливости
	

	101
	Кросс. Спортивные игры. 
	1
	Комплексный
	Бег по пересеченной местности. Спортивные и подвижные игры
	Уметь бегать в равномерном темпе 
	 Текущий
	Упражнения с мячами
	Знать правила развития выносливости
	Р.выносливости
	

	102
	 Спортивные игры 
	1
	Комплексный
	Подведение итогов за год. Спортивные игры
	Уметь бегать в равномерном темпе до 2.5км.
	 Текущий
	
	Знать правила развития выносливости
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