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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре для 5 класса в 2019-2020 учебном году составлена на основе следующих нормативных документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказ Минобрнауки России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (в части 8-11 классов);

4. Приказ комитета образования от 27.05.2013 № 254 «Об утверждении регионального базисного учебного плана на 2013-2014 учебный год для общеобразовательных учреждений Еврейской автономной области»;

5. Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

7. Приказ Министра обороны РФ 3№ 96, Миобрнауки РФ № 134 от 24.02.2010 «Об утверждении Инструкции об организации обучения граждан Российской Федерации начальным знаниям в области обороны и их подготовки по основам военной службы в образовательных учреждениях среднего(полного) общего образования. Образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования и учебных пунктах»;

8. Приказ Минпросвещения Росси от 28.12.2018 № 345 «О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

9. Примерна основная образовательная программа основного общего образования, одобренная решением федерального учебного методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15);

10. Приказ МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка от 30.08.2019 № 100 «Об утверждении учебного плана МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка на 2019-2020 учебный год»;

Рабочая программа для 5 класса рассчитана на 105 часа  из расчета 3 часа в неделю. 

Общая характеристика учебного предмета

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания, физическое совершенствование и способы деятельности.

В рабочей программе для основного общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении,  формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. На уроках физической культуры  даются теоретические сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности.  

  Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью реализуются за счёт  комплексов упражнений, направленных и  содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). 

Спортивно-оздоровительная деятельность соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. На уроках школьники приобретают сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации. Физическое совершенствование со спортивной направленностью в нашей школе реализуется за счет подвижных игр, проводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, вызывающих определенный интерес у учащихся. 

Способы физкультурно-спортивной деятельности раскрывают способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

В 5 классе на уроках физической подготовки модульно реализуется национально-региональный компонент – это игра «Русская лапта», дополнительные часы на спортивные игры,  по выбору учителя – кроссовая подготовка, дополнительно часы на легкую атлетику. Базовая часть  находит место  в таких темах как: «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры», «Гимнастика»  в различных соревнованиях и эстафетах. Настоящая программа не содержит раздела «Плавание», «Атлетические единоборства», в теме «Гимнастика» нет программного материала на освоение висов и упражнений на брусьях в связи с несоответствием материально – технической базы школы требованиям стандарта. 

Целью обучения учебного предмета  «Физическая культура» является:
 содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

       Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

   Задачи:

1. Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию.

2. Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам,

3.  Развитие двигательных способностей.

4. Совершенствование функциональных возможностей организма.

5. Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки.

6. Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

7. Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном взаимодействии

Распределение учебного времени прохождения программного материала.

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть.

 Основы знаний о физической культуре
	78

в процессе урока

	1.1
	Спортивные игры

	29

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики

	14

	1.3
	Легкая атлетика
	23

	1.4 
	Лыжная подготовка
	12

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями

- русская лапта

- спортивные игры
	15

10
5

	2.2
	По выбору учителя, учащихся

-  кроссовая подготовка

- легкая атлетика
	12

8

4

	3
	Всего

	105


Содержание программы.

Основы знаний о физической культуре.

История Олимпийского движения в дореволюционной России. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Техника двигательных действий.

Легкая атлетика. (27 часов)
      Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х10м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 30 м, 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание".  Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м., мяча весом 150 г на дальность.  Бег на 1000 м на результат. 

Гимнастика с элементами акробатики. (14 часов)
      Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Опорный прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Прыжки со скакалкой. Составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.

Лыжная подготовка. (12 часов)
    Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и  двухшажный ходы. Одновременный одношажный ход. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой", «лесенкой».. Торможение на лыжах техникой "плугом". Прохождение дистанции на лыжах 3, 5 км на результат.
     Спортивные игры: волейбол (14 часов), баскетбол (14 часов), мини-футбол (6 часов). (34 часа)
Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 

Техника безопасности при игре в баскетбол. Правила игры, стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Ловля и передача, мяча двумя руками на месте и в движении. "В парах, тройках". Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте. Ведение мяча по прямой. Бросок мяча в кольцо двумя руками, одной рукой. Вырывание и выбивание мяча. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Игра в мини-баскетбол по упрощенным правилам

Техника безопасности при игре в футбол. Стойка игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Перемещение в стойке. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Освоение ударов по футбольному мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Игра в мини-футбол в спортзале.

Русская лапта. (10 часов)
Удары по мячу с набрасывания партнера. Ускорения и пробежки. Ловля мяча с лёта. Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.

   Кроссовая подготовка. (8 часов)
Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий.

Требования к уровню подготовки учащихся.

      В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 5 класса должны: 

знать/понимать 
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в спортивных массовых соревнованиях;

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

демонстрировать: 

	Физические способности
	Физические упражнения
	мальчики
	девочки



	скоростные
	Бег 60 м
	9.2

	10.2

	силовые
	Лазание по канату на расстояние 6 м.

Прыжок в длину с места

Поднимание туловища из положения лежа
	12

180

-
	-

165

18

	выносливость
	Кросс 1 км

Передвижение на лыжах 2 км.
	6 мин. 50 с.

16 мин. 30 с.
	8 мин. 20 с.

21 мин.

	координация



	Последовательное выполнение 5 кувырков

Бросок малого мяча в стандартную мишень
	10 с.

12 м.
	14 с.

10 м


РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 
Личностные результаты 

В области познавательной культуры:

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности;

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности;

В области нравственной культуры:

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий  физической культурой и спортом; 

В области трудовой культуры:

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду;

В области эстетической культуры:

- красивая (правильная) осанка, умение её длительно сохранять при передвижении;

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо;

В области коммуникативной культуры:

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем;

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности;

В области физической культуры:

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта;  

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых упражнений по физической культуре;

Метапредметные результаты 

В области познавательной культуры:

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек;

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;

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия в достижении общих целей при совместной деятельности;

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции;

В области трудовой культуры:

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений;

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности;

В области эстетической культуры:

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами;

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения;

В области коммуникативной культуры:

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме;

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

 В области физической культуры:
-владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта, их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной  деятельности;

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности;
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

        Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

       Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

      Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

       Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

      Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

Знания
       При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

       С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	            Оценка «2» 

	 За ответ, в котором:
	 За тот же ответ, если:
	 За ответ, в котором:
	 За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


                                                              

Техника владения двигательными умениями и навыками
      Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	         Оценка «2» 

	  За выполнение, в котором:
	 За тоже выполнение, если:
	 За выполнение, в котором:
	 За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.

 
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
 
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


 
Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	         Оценка «2» 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


                                                                                

            При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

            Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

            Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Методические пособия:
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся. Авторы: В.И. Лях, А.А.Зданевич, Москва  «Просвещение» 2010 г.

2. А.П.Матвеев. Академический учебник. 5 класс. Москва «ПРОСВЕЩЕНИЕ» 2013 г.

3. Виленский М.Я. Физическая культура. 5 класс. Просвещение. 2010 г.

4. Литвинов Е.Н. , Погадаев Г.И. Физкультура! Физкультура! 5 класс .Просвещение. 2004 г.

5. Любомирский Л.Е., Мейксон Г.Б., Лях В.И. Физическая культура.5  класс. Просвещение. 2005

6. Лях В.И. Физическое воспитание учащихся 5−7 классов. Пособие для учителя. М., Просвещение, 2006

7. Журнал. Физическая культура в школе. – М: «Школа  - Пресс 1»

Ресурсы Интернета

1. http :/ / mon . gov . ru / work / obr / dok / obs /6572  сайт Министерства образования и науки РФ

2.  http://fp.edu.ru/asp  «Всё об учебниках федеральных перечней» 

3. www . drofa . ru ; www . prosv . ru .информация о современном УМК (с аннотациями и справочным материалом) 

4. http://www.proshkolu.ru 

5. http://spo.1september.ru/urok/index.php?SubjectID=200020
6. http://www.zavuch.ru/methodlib/236/34181/
7. http://www.fizkult-ura.ru/physical_kachestva/6
Уровень физической подготовленности учащихся 11 — 13 лет

	№
п/п

	Физические

способности


	Контрольное

упражнение

(тест)


	Воз​раст, лет


	Уровень



	
	
	
	
	Мальчики


	Девочки



	
	
	
	
	Низкий


	Средний


	Высокий


	Низкий


	Средний


	Высокий



	1

	Скорост​ные


	Бег 30 м, с


	11


	6,3 и более


	6,1-5,5


	5,0 и менее


	6,4 и более


	6,3-5,7


	5,1 и менее



	
	
	
	12
	6,0


	5,8-5,4


	4,9


	6,3


	6,2-5,5


	5,0



	
	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	2

	Координа​

ционные


	Челноч​ный бег

3х10 м, с


	11
	9,7 и более


	9,3-8,8


	8,5 и менее


	10,1 и более


	9,7-9,3


	8,9 и менее



	
	
	
	12
	9,3


	9,0-8,6


	8,3


	10,0


	9,6-9,1


	8,8



	
	
	
	13
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	3

	Скоростно-силовые


	Прыжок в длину с места, см


	11


	140 и менее


	160-180


	195 и более


	130 и менее


	150-175


	185 и более



	
	
	
	12


	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	
	
	13
	150
	70-190
	205
	140
	160-180
	200

	4

	Выносли​вость


	6-минут​ный бег, м


	11
	900 и менее


	1000-1100


	1300 и более


	700 и менее


	850-1000


	1100 и более



	
	
	
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	
	
	
	13
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	5

	Гибкость


	Наклон вперед из положения

сидя, см


	11
	2 и менее


	6-8


	10 и более


	4 и менее


	8-10


	15  и более



	
	
	
	12
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	
	
	
	13
	2
	5-7
	9
	6
	10-12
	18

	6
	Силовые


	Подтяги​вание:

на высо​кой перекладине

из виса, кол-во раз 

(маль​чики)

на низкой

перекла​дине из  виса ле​жа, кол-во раз (девочки)


	11
	1


	4-5


	6 и выше


	
	
	

	
	
	
	12
	1


	4-6


	4


	
	
	

	
	
	
	13
	1


	5-6


	8


	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	11
	
	
	
	4 и ниже


	10-14


	19 и выше



	
	
	
	12
	
	
	
	4


	11-15
	20

	
	
	
	13
	
	
	
	5
	12-15
	19


                               Календарно-тематическое планирование.

	№
	Тема урока
	Содержание 
	Дата 

	Ι четверть  - 24 час
	план
	факт

	Легкая атлетика – 13 часов
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Техника высокого старта
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 30–40 м, встречная эстафета, специальные беговые упражнения, развитие скоростных качеств. 
	02.09
	

	2
	Высокий старт. Стартовый разгон. Эстафетный бег.
	Высокий  старт до 10–15 м, бег с ускорением 40–50 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. 
	03.09
	

	3
	Высокий  старт. Беговые упражнения. 

Терминология спринтерского бега.
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 50–60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Терминология спринтерского бега.
	05.09
	

	4
	Низкий  старт. 

Терминология спринтерского бега.
	Низкий старт до 10–15 м, бег с ускорением 50–60 м, специальные беговые упражнения. Финиширование.  Круговые эстафеты. Терминология спринтерского бега.
	09.09
	

	5
	Финиширование. Старты из различных положений.
	Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	10.09
	

	6
	Бег на результат 30 м. 

Метание малого мяча на дальность.
	КУ: бег  30 м с, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Техника выполнения метания мяча на дальность.
	12.09
	

	7
	ОРУ. Метание малого мяча на дальность.
	ОРУ.  Метание малого мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	16.09
	

	8
	Прыжок  в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
	КУ: метание малого мяча. ОРУ. Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7–9 шагов разбега. 
	17.09
	

	9
	ОРУ. Прыжок  в длину способом «согнув ноги».
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в вертикальную цель (1х1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	19.09
	

	10
	Прыжок  в длину способом «согнув ноги» на результат. 
	КУ: прыжок  в длину способом «согнув ноги». Бег в равномерном темпе. Бег 500 м. ОРУ. Развитие выносливости. 
	23.09
	

	11
	Равномерный бег. ОРУ. Подвижные игры.
	Равномерный бег 5 минут. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	24.09
	

	12
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	КУ: прыжок в длину с места. Круговая тренировка. Игра «Снайпер»
	26.09
	

	13
	Подтягивание. Вис на перекладине. ОРУ на развитие силы.
	КУ: подтягивание из положения «стоя» - мал., из положения «лежа» - дев.

Круговая тренировка. Игра «Снайпер»
	30.09
	

	Кроссовая подготовка - 4 часов
	
	

	14
	Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Терминология кроссового бега
	Равномерный бег до 5 минут. Бег в гору. Преодоление вертикальных препятствий. Терминология кроссового бега.
	01.10
	

	15
	Бег в гору. Преодоление препятствий. 
	Равномерный бег до 5 минут. Бег в гору. Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости
	03.10
	

	16
	Бег под гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. 
	Равномерный бег до 6 минут. Бег под гору. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Подвижные  игры. Развитие выносливости
	07.10
	

	17
	6-ти минутный бег. Подвижные игры.
	КУ: бег 6 минут. Развитие выносливости. Подвижные игры.
	08.10
	

	Русская лапта - 5 часов
	
	

	18
	Удары по мячу с набрасывания партнером. Поле, расстановка игроков, действия команд.
	ОРУ на месте.  Прыжки со скакалкой на месте и в движении. Удары по мячу с набрасывания партнером. Учебная игра.
	10.10
	

	19
	Ускорения и пробежки. Правила игры.
	ОРУ на месте. Круговая тренировка. Ускорения и пробежки. Учебная игра. 
	14.10
	

	20
	Ловля мяча с лета. Действия команды в поле.
	ОРУ в движении.  Круговые эстафеты. Ловля мяча с лета. Учебная игра
	15.10
	

	21
	Броски малого мяча по движущейся цели. Действия команды в городе.
	ОРУ в движении. Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.
	17.10
	

	22
	Удары по мячу с набрасывания партнером. Поле, расстановка игроков, действия команд.
	ОРУ на месте.  Прыжки со скакалкой на месте и в движении. Удары по мячу с набрасывания партнером. Учебная игра.
	21.10
	

	Баскетбол –2 часов
	
	

	23
	Правила ТБ при игре в баскетбол. 

Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча.
	Правила ТБ при игре в баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Развитие координационных качеств. 
	22.10
	

	24
	Ведение мяча на месте. Терминология баскетбола.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча правой и левой рукой в движении Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе. Терминология баскетбола.
	24.10
	

	ΙΙ четверть - 24 часа
	
	

	Баскетбол – 4 часов
	
	

	25
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте.  Бросок двумя руками от головы после ловли.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли. Игра в «Снайпера». Терминология баскетбола
	05.11
	

	26
	Ведение мяча. 

 Бросок двумя руками от головы. 

Игра в мини-баскетбол.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	07.11
	

	27
	Ведение мяча. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места. Игра в мини-баскетбол. 
	11.11
	

	28
	Ведение мяча с изменением скорости. 

Бросок двумя руками снизу в движении.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	12.11
	

	                                                                                                      Гимнастика - 14 часов
	
	

	29
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Эстафеты.
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Перестроения в 2,3 шеренги, колонны. ОРУ на месте без предметов. Эстафеты с предметами. Развитие силовых способностей
	14.11
	

	30
	Перестроения. Эстафеты. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Перестроения в 2,3 шеренги, колонны. Эстафеты.. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	18.11
	

	31
	Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Упражнения на гимнастической скамейке. 
	Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площадке. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей. Страховка и помощь во время занятий.


	19.11
	

	32
	Преодоление препятствий прыжком. Упражнения на гимнастической скамейке. 
	Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площади. Преодоление препятствий прыжком. ОРУ в движении. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	21.11
	

	33
	Прыжки на одной и двух ногах. Выпрыгивание вверх.
	Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площади. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полу приседа. Развитие скоростно-силовых способностей
	25.11
	

	34
	ОРУ мышц спины и живота
	ОРУ мышц спины и живота. Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	26.11
	

	35
	Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках. 
	Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. Развитие координационных способностей. Игра «Перестрелка».
	28.11
	

	36
	Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках.
	Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. Развитие координационных способностей. Игра «Перестрелка».
	02.12
	

	37
	Два кувырка вперед слитно. 

Мост из положения «стоя». 
	Два кувырка вперед слитно. Мост из положения «стоя» с помощью. Акробатическая комбинация. Развитие координационных способностей
	03.12
	

	38
	ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема. 
	Мост из положения «стоя» с помощью. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных способностей
	05.12
	

	39
	Лазание по канату в три приема. Опорный прыжок.
	Лазание по канату в три приема. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись. Развитие координационных способностей
	09.12
	

	40
	Акробатическая комбинация (3 упражнения). Опорный прыжок.
	ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись.  Развитие координационных способностей
	10.12
	

	41
	Комплекс координирующих упражнений на позвоночник.
	ОРУ на скоростные качества. Комплекс координирующих упражнений на позвоночник. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полу приседа.
	12.12
	

	42
	ОРУ на осанку, упражнение для плечевого пояса.
	ОРУ на осанку, упражнение для плечевого пояса.
	16.12
	

	Футбол – 6 часов
	
	

	43
	Стойка игрока. Перемещения. Удары по мячу.
	Стойка игрока.  Перемещения приставными шагами боком и спиной вперед.  Техника полевого игрока. Удары по мячу по неподвижному и катящемуся мячу.
	17.12
	

	44
	Перемещения. Удары по мячу. Остановка мяча.
	Стойка игрока.  Перемещения приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения.  Удары по мячу по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча.
	19.12
	

	45
	Остановка мяча. Ведение мяча. 

 Нападения в игровых заданиях.
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной подошвы. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения.  Мини-футбол в спортзале.
	23.12
	

	46
	Ведение мяча. Удары по воротам.  

Нападения в игровых заданиях.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения.  Нападения в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3. Удары по воротам на точность.  
	24.12
	

	47
	Ведение мяча. Удары по воротам.  

Нападения в игровых заданиях.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения.  Удары по воротам на точность. Мини-футбол в спортзале.  
	26.12
	

	48
	Стойка игрока. Перемещения. Удары по мячу.
	Стойка игрока.  Перемещения приставными шагами боком и спиной вперед.  Удары по мячу по неподвижному и катящемуся мячу. Мини-футбол в спортзале.  
	26.12
	

	ΙΙΙ четверть - 30 часов
	
	

	Баскетбол - 8 часов
	
	

	49
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. 

Стойка и передвижение игрока. 
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра «Встречные передачи». 
	
	

	50
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. 
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Правила игры в баскетбол
	
	

	51
	Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Правила игры в баскетбол.

Игра в мини-баскетбол. 
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	
	

	52
	Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. 
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок.  Игра «Пятнашки с ведением». Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	
	

	53
	Вырывание, выбивание мяча. Правила игры в баскетбол
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Остановка двумя шагами. Вырывание, выбивание мяча.  Игра «Встречные передачи».  Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	
	

	54
	Вырывание, выбивание мяча. Правила игры в баскетбол


	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол  Развитие координационных способностей. 
	
	

	55
	Броски мяча двумя руками с места
	Броски мяча двумя руками с места.  Остановка двумя шагами. Вырывание, выбивание мяча.  Игра «Встречные передачи».  Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	
	

	56
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	
	

	Лыжная подготовка - 12 часов
	
	

	57
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Попеременный двухшажный  ход. 
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника, подгонка лыжных креплений. Попеременный двухшажный  ход..  Провести встречную эстафету с этапом в 100 м.. 
	
	

	58
	Попеременный двухшажный  ход. Встречная  эстафету с этапом в 100 м.
	Попеременный двухшажный  ход. Провести встречную эстафету с этапом в 100 м..  
	
	

	59
	Одновременный бесшажный ход. Встречная  эстафету с этапом в 100 м. 
	Совершенствовать технику бесшажного  одновременного хода во время движения дистанции до 1 км  Работа рук в одновременном бесшажном ходе. Провести встречную эстафету с этапом в 100 м.
	
	

	 60
	Одновременный бесшажный ход. Встречная  эстафету с этапом в 100 м.  
	Совершенствовать технику бесшажного  одновременного хода во время движения дистанции до 1 км  Работа рук в одновременном бесшажном ходе. Провести встречную эстафету с этапом в 100 м.
	
	

	61
	Одновременный бесшажный   ход. Повороты переступанием. Игра «По местам».  
	Пройти дистанцию со средней скоростью. Попеременный и одновременный двухшажный  ход. Работа рук в одновременном бесшажном ходе. Игра «По местам».
	
	

	62
	Одновременный бесшажный   ход. Повороты переступанием. 

 Игра «По местам».  
	Пройти дистанцию со средней скоростью. Попеременный и одновременный двухшажный  ход. Работа рук в одновременном бесшажном ходе. Повороты переступанием. Игра «По местам».
	
	

	63
	Попеременный двухшажный  ход.

Подъем «полуелочкой».
	Пройти дистанцию со средней скоростью. Попеременный и одновременный двухшажный  ход. Подъем «полуелочкой». Повороты переступанием. Игра «По местам».
	
	

	64
	Подъем «полуелочкой». Игра «Кто быстрее».  
	Пройти дистанцию со средней скоростью. Попеременный и одновременный двухшажный  ход. Подъем «полуелочкой». Игра «Кто быстрее».
	
	

	65
	Спуск со склона в средней стойке. Торможение «плугом». Значение закаливания для сохранения здоровья.
	Техника спусков со склона до 450 в средней стойке. Торможение «плугом». Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе. Значение закаливания для сохранения здоровья.
	
	

	66
	Подъем «полуелочкой» и  спуск  в  средней стойке. Зимние игры «Попади снежком в цель» 
	Техника спусков со склона до 450 в средней стойке. Подъем «полуелочкой» на склон до 450 .Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе. Зимние игры «Попади снежком в цель»
	
	

	67
	Спуск со склона в средней стойке. Подъем на склон способом «полуелочкой».
	Техника спусков со склона до 450 в средней стойке. Подъем «полуелочкой» на склон до 450 .Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе.
	
	

	68
	Подвижные игры-эстафеты «Эстафета на лыжах без палок», «Гонки на санках», «Эстафета,  лежа на санках». 
	Совершенствовать технику лыжных ходов. Подвижные игры-эстафеты «Эстафета на лыжах без палок», «Гонки на санках», «Эстафета лежа на санках».
	
	

	Волейбол - 10 часов
	
	

	69
	Стойка игрока. Передача двумя руками сверху на месте. Правила ТБ при игре в волейбол.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола. Правила ТБ при игре в волейбол.
	
	

	70
	Передача двумя руками сверху на месте. Игра «Пасовка волейболиста».
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Эстафеты. Передача двумя руками сверху на месте. Игра «Пасовка волейболиста».
	
	

	71
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Правила игры в волейбол. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни
	
	

	72
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Эстафеты. Игра «Пасовка волейболиста».
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача мяча сверху двумя руками а парах и над собой.. Эстафеты. Игра «Пасовка волейболиста».
	
	

	73
	 Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра «Мяч в воздухе».
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра «Мяч в воздухе».
	
	

	74
	Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра «Пионербол»
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра «Пионербол»
	
	

	75
	Нижняя прямая подача мяча. 

Игра «Пионербол»
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Нижняя прямая подача мяча. Игра «Пионербол»
	
	

	76
	Нижняя прямая подача мяча.

 Игра «Пионербол»
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра «Пионербол»
	
	

	77
	Прямой нападающий удар.

Игра «Пионербол»
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая  подача мяча. Прямой нападающий удар: разбег, прыжок, отталкивание. Игра «Пионербол»
	
	

	78
	Прямой нападающий удар.

 Игра «Пионербол»
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар: разбег, прыжок, отталкивание. Игра «Пионербол»
	
	

	ΙV четверть - 27 часов
	
	

	Волейбол - 4 часа
	
	

	79
	Инструктаж по ТБ. 

Нижняя боковая  подача мяча. 

Учебная игра.
	Стойки и передвижение игрока. Прием и передача мяча в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя боковая  подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	80
	Нижняя боковая  подача мяча. 

Учебная игра.
	Стойки и передвижение игрока. Прием и передача мяча  в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	81
	Комбинации из разученных элементов в парах. Учебная игра.
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя боковая  подача мяча. Учебная игра.
	
	

	82
	Комбинации из разученных элементов в парах. Учебная игра.
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая и боковая  подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	Легкая атлетика - 14 часов
	
	

	83
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Прыжок в высоту способом  «перешагивания». Комплекс утренней гигиенической гимнастики.  
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивания». ОРУ на  развитие скоростно-силовых качеств.  Составление индивидуальных  комплексов  утренней гигиенической гимнастики.  
	
	

	84
	Прыжок в высоту способом «перешагивания». 

Метание теннисного мяча в цель. 
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивания». Метание теннисного мяча в цель. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	85
	Прыжок в высоту способом «ножницы».Специальные беговые упражнения.
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «ножницы». Метание теннисного мяча в цель. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	86
	Прыжок в высоту способом «ножницы». Метание теннисного мяча на заданное расстояние. 
	Прыжок в высоту с 5–7 шагов разбега способом «ножницы», метание теннисного мяча с 3–5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	87
	Прыжок в высоту способом «ножницы». Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	Прыжок в высоту с 5–7 шагов разбега способом «перешагивания», метание теннисного мяча с 3–5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	88
	Высокий старт до 10–15 м. Эстафеты.

 Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 40–50 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	89
	Низкий старт 15–30 м, бег по дистанции (40–50 м).  Определение результатов в спринтерском беге.
	Низкий  старт 15–30 м, бег по дистанции (40–50 м), Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Определение результатов в спринтерском беге
	
	

	90
	Низкий  старт 15–30 м. Прыжок в длину  способом «согнув ноги».
	Низкий  старт 15–30 м, бег по дистанции (40–50 м), специальные беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	
	

	91
	Финиширование. Прыжок в длину  способом «согнув ноги».
	Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. Прыжок в длину с разбега  способом «согнув ноги».
	
	

	92
	Бег 60 м (мин) на результат. Прыжок в длину с разбега.
	Бег 60 м (мин) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Прыжок в длину с разбега  способом «согнув ноги».
	
	

	93
	Техника «тройного прыжка». 

Метание мяча на дальность.
	Совершенствование техники бега на 30, 60 метров.

Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги». Обучение техники «тройного прыжка».ОРУ  в парах. Метание мяча на дальность.
	
	

	94
	Техника «тройного прыжка». 

Челночный бег 3×10 м.

Метание мяча на дальность.
	Челночный бег 3×10 м.. Совершенствование прыжков в длину с разбега. Преодоление полосы препятствий на время. ОРУ в парах. Метание мяча на дальность.
	
	

	95
	ОФП на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные эстафеты.
	ОРУ на месте. ОФП на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные эстафеты с предметами.
	
	

	96
	ОФП на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные эстафеты.
	ОРУ на месте. ОФП на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные эстафеты с предметами.
	
	

	Кроссовая  подготовка - 4 часа
	
	

	97
	Равномерный бег до 8 минут. 

Терминология кроссового бега
	Равномерный бег до 8 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	
	

	98
	Равномерный бег до 8 минут. Преодоление препятствий. 
	Равномерный бег до 8 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости
	
	

	99
	Бег 1000 метров. Развитие выносливости
	Бег 1000 метров. Развитие выносливости
	
	

	100
	Преодоление препятствий
	Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости
	
	

	Русская лапта - 5 часов
	
	

	101
	Удары по мячу с набрасывания партнером. Учебная игра.
	ОРУ на месте.  Прыжки со скакалкой на месте и в движении. Удары по мячу с набрасывания партнером. Учебная игра.
	
	

	102
	Ускорения и пробежки. Учебная игра.
	ОРУ на месте. Круговая тренировка .Ускорения и пробежки. Учебная игра. 
	
	

	103
	Ловля мяча с лета. Учебная игра
	ОРУ в движении.  Круговые эстафеты. Ловля мяча с лета. Учебная игра
	
	

	104
	Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.
	ОРУ в движении. Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.
	
	

	105
	Учебная игра и игровые задания. Физические упражнения для развития систем дыхания, кровообращения и энергообмена.
	Учебная игра и игровые задания. Физические упражнения для развития систем дыхания, кровообращения и энергообмена.
	
	


Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

        Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

       Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

      Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

       Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

      Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

Знания
       При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

       С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	            Оценка «2» 

	 За ответ, в котором:
	 За тот же ответ, если:
	 За ответ, в котором:
	 За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


                                                              

Техника владения двигательными умениями и навыками
      Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.
	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	         Оценка «2» 

	  За выполнение, в котором:
	 За тоже выполнение, если:
	 За выполнение, в котором:
	 За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.

 
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
 
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


 
Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	         Оценка «2» 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


Уровень физической подготовленности учащихся 11 — 13 лет

	№
п/п

	Физические

способности


	Контрольное

упражнение

(тест)


	Воз​раст, лет


	Уровень



	
	
	
	
	Мальчики


	Девочки



	
	
	
	
	Низкий


	Средний


	Высокий


	Низкий


	Средний


	Высокий



	1

	Скорост​ные


	Бег 30 м, с


	11
	6,3 и более
	6,1-5,5
	5,0 и менее
	6,4 и более
	6,3-5,7
	5,1 и менее

	
	
	
	12
	6,0


	5,8-5,4


	4,9


	6,3


	6,2-5,5


	5,0



	
	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	2

	Координа​

ционные


	Челноч​ный бег

3х10 м, с


	11
	9,7 и более


	9,3-8,8


	8,5 и менее


	10,1 и более


	9,7-9,3


	8,9 и менее



	
	
	
	12
	9,3


	9,0-8,6


	8,3


	10,0


	9,6-9,1


	8,8



	
	
	
	13
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	3

	Скоростно-силовые


	Прыжок в длину с места, см


	11


	140 и менее


	160-180


	195 и более


	130 и менее


	150-175


	185 и более



	
	
	
	12


	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	
	
	13
	150
	70-190
	205
	140
	160-180
	200

	4

	Выносли​вость


	6-минут​ный бег, м


	11
	900 и менее


	1000-1100


	1300 и более


	700 и менее


	850-1000


	1100 и более



	
	
	
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	
	
	
	13
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	5

	Гибкость


	Наклон вперед из положения

сидя, см


	11
	2 и менее


	6-8


	10 и более


	4 и менее


	8-10


	15  и более



	
	
	
	12
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	
	
	
	13
	2
	5-7
	9
	6
	10-12
	18

	6
	Силовые


	Подтяги​вание:

на высо​кой перекладине

из виса, кол-во раз 

(маль​чики)

на низкой

перекла​дине из  виса ле​жа, кол-во раз (девочки)


	11
	1


	4-5


	6 и выше


	
	
	

	
	
	
	12
	1


	4-6


	4


	
	
	

	
	
	
	13
	1


	5-6


	8


	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	11
	
	
	
	4 и ниже


	10-14


	19 и выше



	
	
	
	12
	
	
	
	4


	11-15
	20

	
	
	
	13
	
	
	
	5
	12-15
	19


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

            Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

            Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

