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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая рабочая программа является частью Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ СОШ № 1 входит в содержательный раздел. Рабочая программа по физической культуре разработана в соответствии с требованиями ФГОС основного общего образования (утвержден Приказом Министерства образования и науки от 17.12.2010 г. № 1897, с последующими изменениями) с учетом Примерной основной общеобразовательной программы основного общего образования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15).
Рабочая программа основного общего образования по физической культуре для 5-9 классов составлена с учетом следующих нормативных документов:

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897;

- Рабочей программы «Физическая культура. Предметная линия учебников А.П.Матвеева» Москва «Просвещение» 2012г;
- Поурочных разработок по физической культуре 5, 6, 7, 8, 9 классы. – М.: ВАКО, 2015. Патрикеев А. Ю.;
- Учебно-методическое пособие – Готовимся к выполнению нормативов ГТО. 1 – 11 кл./Г. И. Погадаев. – М.: Дрофа, 2016.

В целях реализации приказа Минспорта России от «08» июля 2014 г. № 575  в рабочую программу вводятся Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» по сдаче нормативов и подготовке к их сдаче. 

Целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре в основной школе ориентируется на решение следующих задач:

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

– формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

– обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на:

– реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (школа городского округа);

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

– соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

– расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Рабочая программа по физической культуре рассчитана на 105 часов: 3 часа в неделю, 35 учебных недель.

Педагогические технологии, используемые в процессе реализации рабочей программы, направлены на достижение соответствующих уровню основного общего образования личностных, метапредметных и предметных образовательных результатов. В соответствии с системно-деятельностным подходом используются технологии деятельностного типа, в т.ч. технологии проектной и учебно-исследовательской деятельности, информационно-коммуникационные технологии.
Контрольно-измерительные материалы
Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.                                            Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юно-ши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 60 м с низкого старта, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с
	20
	10

	
	Подтягивание из виса, кол-во раз
	8
	-

	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, кол-во раз
	-
	24

	Выносливость
	Кроссовый бег на 2 км, мин
	14.30
	17.20

	
	Передвижение на лыжах на 2 км, мин
	16.30
	21.0

	
	Бег на 2000 м,  мин
	10.30
	-

	
	Бег на 1000 м, мин
	-
	5.40

	Координация
	Последовательное выполнение кувырков кол-во раз
	5
	3

	
	Челночный 6ег 3х10 м, с
	8,2
	8,8


Оценки результатов тестирования учащихся 5-9 классов

для определения уровня физической подготовленности

Мальчики
	Класс
	Бег 30м

(сек)
	Бег 60 м

(сек)
	Прыжок в длину с места (см)
	Подтягивание (высокая перекладина) (кол – во раз)

	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	5
	6,3
	6,1
	5,0
	11,2
	10,6
	10,0
	140
	160
	195
	1
	4
	6

	6
	6,0
	5,8
	4,9
	11,1
	10,4
	9,8
	145
	165
	200
	1
	4
	7

	7
	5,9
	5,6
	4,8
	11,0
	10,2
	9,4
	150
	170
	205
	1
	5
	8

	8
	5,8
	5,5
	4,7
	10,5
	9,7
	9,0
	160
	180
	210
	2
	6
	9

	9
	5,5
	5,3
	4,5
	10,0
	9,2
	8,4
	175
	190
	220
	3
	7
	10


Девочки
	Класс
	Бег 30м

(сек)
	Бег 60 м

(сек)
	Прыжок в длину с места (см)
	Подтягивание (низкая перекладина) (кол – во раз)

	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	5
	6,4
	6,3
	5,1
	11,4
	10,8
	10,4
	130
	150
	185
	4
	10
	19

	6
	6,2
	6,0
	5,0
	11,2
	10,6
	10,3
	135
	155
	190
	4
	11
	20

	7
	6,3
	6,2
	5,0
	11,2
	10,4
	9,8
	140
	160
	200
	5
	12
	19

	8
	6,0
	5,8
	4,9
	10,7
	10,2
	9,7
	145
	160
	200
	5
	13
	17

	9
	6,0
	5,8
	4,9
	10,5
	10,0
	9,4
	155
	165
	205
	5
	12
	16


Контрольные упражнения
Мальчики

	Класс
	Метание мяча (м)
	Прыжки с разбега (см)
	Бег 1500  (мин, сек)
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	Упражнение на гибкость

из положения сидя (см)

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5
	20
	25
	30
	260
	300
	320
	10,00
	9,30
	8,50
	9,7
	9,3
	8,5
	2
	6
	10

	6
	21
	29
	36
	270
	320
	340
	8,10
	7,50
	7,30
	9,3
	9,0
	8,3
	2
	6
	10

	7
	28
	32
	38
	290
	340
	360
	8,00
	7,30
	7,00
	9,3
	9,0
	8,3
	2
	5
	9

	8
	28
	35
	40
	310
	360
	380
	11,40
	10,40
	10,00
	9,0
	8,7
	8,0
	3
	7
	11

	9
	31
	40
	45
	330
	380
	430
	11,00
	10,00
	9,20
	8,6
	8,4
	7,7
	4
	8
	12


Девочки
	Класс
	Метание мяча (м)
	Прыжки с разбега (см)
	Бег 1500 м (мин, сек)
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	Упражнение на гибкость

из положения сидя (см)

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5
	14
	18
	20
	220
	260
	280
	10,30
	9,40
	9,00
	10,1
	9,7
	8,9
	4
	8
	15

	6
	15
	18
	23
	230
	280
	300
	8,40
	8,20
	8,00
	10,0
	9,6
	8,8
	5
	9
	16

	7
	17
	21
	26
	240
	300
	330
	8,30
	8,00
	7,30
	10,0
	9,5
	8,7
	6
	12
	18

	8
	18
	22
	27
	260
	310
	340
	13,50
	12,40
	11,00
	9,9
	9,4
	8,6
	7
	12
	20

	9
	18
	23
	28
	290
	320
	370
	13,00
	12,00
	10,20
	9,7
	9,3
	8,5
	7
	12
	20


Контрольные упражнения по бегу на лыжах
Мальчики
	Класс
	1 км
	2 км
	3 км

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5
	7.30
	7.00
	6.30
	Без учета времени
	-
	-
	-

	6
	7.00
	6.30
	6.00
	15.00
	14.30
	14.00
	Без учета времени

	7
	7.30
	6.30
	6.00
	14.30
	14.00
	13.00
	Без учета времени

	8
	7.00
	6.00
	5.30
	13.30
	12.30
	12.00
	18.00
	17.00
	16.00

	9
	6.30
	5.30
	5.00
	13.00
	12.00
	11.30
	19.00
	18.00
	17.30


Девочки

	Класс
	1 км
	2 км
	3 км

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5
	7.30
	7.00
	7.00
	Без учета времени
	-
	-
	-

	6
	7.30
	6.45
	6.15
	15.30
	15.00
	14.00
	Без учета времени

	7
	8.00
	7.00
	6.30
	15.00
	14.30
	14.00
	Без учета времени

	8
	7.30
	6.30
	6.00
	14.30
	13.30
	13.00
	20.00
	19.00
	18.00

	9
	7.00
	6.00
	5.30
	14.00
	13.00
	12.30
	21.30
	20.00
	19.30


III СТУПЕНЬ (5-6класс)

(юноши и девушки 11 - 12 лет)
	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	11,00
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.)
	8.30
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.30

	
	или на 2 км 
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (к-во раз) 
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание 

пола  

пальцами

рук
	Касание 

пола  

пальцами

рук
	Касание 

пола  

пальцами

рук
	Касание 

пола  

пальцами

рук
	Касание 

пола  

пальцами

рук
	Касание 

пола  

пальцами

рук

	Испытания (тесты) по выбору:

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	7.
	Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км 

(мин., сек.) 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание 

на 50 м 

(мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -         10 м (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -         10 м (очки)
	13
	20
	25
	13
	20
	25

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


*Для бесснежных районов страны.

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
(мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км(мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км(мин, с)
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание
на 50 м(мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция –
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


Таблица № 4

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ВОЛЕЙБОЛУ.

	№
	Тест
	Класс
	юноши
	девушки

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Передача мяча сверху двумя руками над головой
	5
	20
	10
	5
	15
	8
	3

	
	
	6
	30
	20
	10
	25
	15
	5

	
	
	7
	35
	25
	15
	30
	20
	10

	
	
	8
	40
	30
	20
	35
	25
	15

	
	
	9
	45
	35
	25
	40
	30
	20

	2.
	Передача мяча снизу двумя руками перед собой
	5
	15
	11
	9
	10
	6
	4

	
	
	6
	25
	20
	12
	20
	15
	10

	
	
	7
	30
	25
	15
	25
	20
	10

	
	
	8
	35
	30
	20
	30
	25
	15

	
	
	9
	40
	35
	20
	35
	30
	15

	3.
	Передача мяча в парах двумя руками сверху и снизу
	5
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	
	
	6
	25
	20
	15
	20
	15
	5

	
	
	7
	30
	25
	20
	25
	20
	10

	
	
	8
	35
	30
	25
	30
	25
	15

	
	
	9
	40
	35
	30
	35
	30
	20

	4.
	Нападающий удар из 5 попыток, 11 класс из 8-ми попыток.
	8
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	
	9
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	5.
	Верхняя и нижняя прямая подача из 10 мячей
	6
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	
	
	7
	6
	5
	4
	5
	4
	3

	
	
	8
	7
	6
	5
	6
	5
	4

	
	
	9
	8
	7
	6
	7
	6
	5

	6.
	Верхняя и нижняя боковая подача из 10 мячей
	8
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	
	
	9
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	7.
	Подача мяча из 5 попыток 6-9 классы и 11 класс девушки; и юноши 10-11 класс из 8 попыток
	6
	2
	1
	0
	2
	1
	0

	
	
	7
	2
	1
	0
	2
	1
	0

	
	
	8
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	
	9
	4
	3
	1
	3
	2
	1

	9.
	Верхняя  и нижняя передача мяча в парах через сетку (кол-во раз)
	6
	10
	8
	6
	8
	6
	4

	
	
	7
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	
	
	8
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	
	
	9
	16
	14
	12
	14
	12
	10


Таблица № 5

Контрольные тесты по баскетболу (требования к учащимся)
	№ п/п
	Тесты
	Класс
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	
	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	1


	Ведение мяча с обводкой стоек через 3 м. Отрезок 15м (туда и обратно) сек.


	6-й
	10
	11
	10,5
	11,5
	11
	12

	
	
	7-й
	8,8
	9,8
	9,0
	10
	9,3
	10,3

	
	
	8-й
	8,5
	9,5
	8,8
	9,7
	9,0
	10

	
	
	9-й
	8,4
	9,4
	8,7
	9,6
	9,0
	10

	2


	Челночный бег 3х10мс ведением мяча (сек).
	6-й
	8,6
	9,0
	8,9
	9,2
	9,2
	9,4

	
	
	7-й
	8,3
	8,6
	8,5
	8,8
	8,8
	9,0

	
	
	8-й
	8,1
	8,5
	8,4
	8,7
	8,7
	9,0

	
	
	9-й
	8,0
	8,4
	8,3
	8,6
	8,6
	9,0

	3


	Штрафной бросок из 10 бросков.


	6-й
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	
	7-й
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	
	8-й
	6
	6
	5
	5
	4
	4

	
	
	9-й
	6
	6
	5
	5
	4
	4

	4


	Бросок в кольцо после ведения мяча из 10 попыток


	6-й
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	
	7-й
	6
	6
	5
	5
	3
	3

	
	
	8-й
	7
	7
	6
	6
	4
	3

	
	
	9-й
	8
	8
	6
	6
	4
	4


Контроль уровня обученности

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

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, во​лейболу, легкой атлетике - путем 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 учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно​-оздоровительную деятельность.
Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следую​щие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинирован​ный метод.
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без оши​бок, легко, свободно, четко, 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 пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мел​ких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить дви​жение 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 определенный 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


ПРОЕКТНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 5 класс

1. В здоровом теле — здоровый дух.

2. Олимпийские игры древности.

3. Физическое развитие человека.

4. Физкультминутка — зачем она нужна?

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?

6. Гимнастика — красота и здоровье человека.

7. Спортивные игры — ловкость мозга.

8. Лыжные гонки — энергия во всем.

9. Если хочешь быть здоров — закаляйся.

10. Мой любимый вид спорта и его значение для моего развития.
11. Физическая культура в моей семье.

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 6 класс

1. Возрождение Олимпийских игр.

2. Физическая культура – необходимость для человека.

3. Техника безопасности во время занятий физической культурой.

4. Физкультминутка — зачем она нужна?

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?

6. Гимнастика — красота и здоровье человека.

7. Спортивные игры — ловкость мозга.

8. Лыжные гонки — энергия во всем.

9. Оценка физической подготовленности – результат работы за год.

10. Развиваем  коллективизм с помощью спортивных игр.
Темы проектов по предмету «Физическая культура» 7 класс

1. Олимпийское движение в России. Олимпийцы Урала.

2. Особенности выполнения двигательных действий.

3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

4. Организация досуга средствами физической культуры.

5. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

6. Профилактика нарушения зрения.

7. Профилактика нарушений осанки.

8. Профилактика плоскостопия.

9. Воспитание коллективизма с помощью спортивных игр.

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 8 класс

1. Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность.
2. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.

3. Оказания первой помощи при обморожениях.

4. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями.

5. Утренняя гимнастика – залог бодрости.

6. История возникновения и развития физической культуры.

7. Подвижные игры – активный отдых.

8. Жестикуляция судей.
Темы проектов по предмету «Физическая культура» 9 класс

1. Психические процессы в обучении двигательным действиям.

2. Адаптивная физкультура.

3. Физическая культура и олимпийское движение в России.

4. Спортсмены нашего города.

5. Мы молодежь выбираем ЗОЖ.

6. Как повысить физическую подготовленность.

7. Атлетическая гимнастика – сила мускул.

8. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах.
Уровни сформированности навыков проектной деятельности
	Критерий 
	Уровни сформированности навыков проектной деятельности


	
	Базовый
	Повышенный

	Самостоятельное приобретение знаний и решение проблем
	Работа в целом свидетельствует о способности самостоятельно с опорой на помощь руководителя ставить проблему и находить пути её решения; продемонстрирована способность приобретать новые знания и/или осваивать новые способы действий, достигать более глубокого понимания изученного
	Работа в целом свидетельствует о способности самостоятельно ставить проблему и находить пути её решения; продемонстрировано свободное владение логическими операциями, навыками критического мышления, умение самостоятельно мыслить; продемонстрирована способность на этой основе приобретать новые знания и/или осваивать новые способы действий, достигать более глубокого понимания проблемы

	Знание предмета
	Продемонстрировано понимание содержания выполненной работы. В работе и в ответах на вопросы по содержанию работы отсутствуют грубые ошибки
	Продемонстрировано свободное владение предметом проектной деятельности. Ошибки отсутствуют

	Регулятивные действия
	Продемонстрированы навыки определения темы и планирования работы.

Работа доведена до конца и представлена комиссии;
	Работа тщательно спланирована и последовательно реализована, своевременно пройдены все необходимые этапы обсуждения и представления.

	
	некоторые этапы выполнялись под контролем и при поддержке руководителя. При этом проявляются отдельные элементы самооценки и самоконтроля обучающегося
	Контроль и коррекция осуществлялись самостоятельно

	Коммуникация
	Продемонстрированы навыки оформления проектной работы и пояснительной записки, а также подготовки простой презентации. Автор отвечает на вопросы
	Тема ясно определена и пояснена. Текст /сообщение хорошо структурированы. Все мысли выражены ясно, логично, последовательно, аргументированно. Работа /сообщение вызывает интерес. Автор свободно отвечает на вопросы


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ПРЕДМЕТУ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1
	2
	3
	4

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно – методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)


	1.2
	Стандарт среднего полного общего образования по физической культуре базовый уровень
	
	

	1.3
	Примерная программа по физической культуре основного общего образования
	Д
	

	1.4
	Авторские рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	1.5
	Учебник по физической культуре
	К
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендованных или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.6
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
	Г
	Комплекты разноуровневых тематических заданий, дидактических карточек

	1.7
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	2
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	
	Гимнастика

	3.1
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	3.3
	Козел гимнастический
	Г
	

	3.4
	Конь  гимнастический
	Г
	

	3.5
	Перекладина гимнастическая
	Г
	

	3.6
	Брусья гимнастические разновысокие
	Г
	

	3.7
	Брусья гимнастические параллельные
	Г
	

	3.8
	Канат для лазанья с механизмом крепления
	Г
	

	3.9
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	3.10
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	

	3.11
	Штанга тренировочные
	Г
	

	3.12
	Гантели 
	Г
	

	3.13
	Коврик гимнастический
	Г
	

	3.14
	Маты гимнастические
	Г
	

	5.16
	Скакалка гимнастическая
	К
	

	5.17
	Обруч гимнастический
	К
	

	
	Легкая атлетика

	5.21
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	5.22
	Стойки для прыжков в высоту
	Д
	

	
	Спортивные игры

	5.29
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	

	5.30
	Мячи баскетбольные
	Г
	

	5.33
	Сетка волейбольная
	Д
	

	5.34
	Мячи волейбольные
	Г
	

	5.36
	Мячи футбольные
	Г
	

	5.38
	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	

	
	Средства доврачебной помощи

	6.1
	Спортивный зал 
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек 

	6.5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи,  контейнеры

	7
	Пришкольный стадион (площадка)

	7.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	7.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	

	7.7
	Полоса препятствий
	Д
	


Примечание. Количество учебного оборудования приводится в рас​чёте на один спортивный зал. Для отражения количественных показателей в таблице использова​на следующая система условных обозначений:

Д - демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально ого​ворённых случаев);

К - комплект (из расчёта на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса);

Г - комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые долж​ны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в по​ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;

- формирования ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

-  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 
- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Метапредметные результаты  характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это:

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 
-  умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;
- умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
- формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции);
- формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

Предметные результаты  характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают:
- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
-  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 
-  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разно образных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
Планируемые результаты изучения учебного курса
Знания о физической культуре
Выпускник научится:
- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

- руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:
- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование

Выпускник научится:

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта.
3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Знания о физической культуре
Для прохождения теоретических сведений отводится время в процессе уроков в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, раз​вития двигательных качеств.

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения и древних Олимпийских играх.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. 
Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г.

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации.

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия).  Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений.

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования.

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. 
Физическая нагрузка и способы её дозирования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники выполнения простейших приёмов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, разминание). Правила и гигиенические требования проведения сеансов массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых травм, причины их возникновения. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятия, определения их задач и направленности содержания. Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности физических упражнений и режиму нагрузки.

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительными бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с эталонным образцом). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; конспектирование содержания еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания домашних занятий по развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учётом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и др.).

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения:  кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из упора лёжа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги.

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперёд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъём разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 
Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперёд на руках; передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок вперёд в сед ноги врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на разновысоких брусьях  (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в правую, левую стороны); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди, размахивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь; соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения:  бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (трёх шагов). 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах:  попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъёмы, спуски, повороты, торможение:  поворот переступанием; подъём «лесенкой»; подъём «ёлочкой»; подъём «полуёлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; 
поворот упором. 

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. 
Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя руками снизу; приём и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъёма стопы; удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Игра по правилам.

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно ориентированная физическая подготовка.  Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, пересечённой местности; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком, боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом бревне); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девушки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствия с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий. 

Физическая подготовка.  Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия.

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». Передвижение на лыжах на длинные дистанции. 
Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 
Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 
Лыжные гонки. Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересечённой местности. Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с дополнительным отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Приседания с различной амплитудой и дополнительными отягощениями в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью. 
Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений). Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперёд. Комплексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 
Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по ограниченной площади опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мячей). Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения). Упражнения в поворотах и спусках на лыжах. 

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 
Баскетбол.  Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими многоскоками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег «с тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол. Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
5 класс
	№ урока
	Название раздела, темы
	Количество

часов


	Параг
раф учебника
	Дата

проведения
	Комментарии, примечания

	
	
	
	
	По плану
	По факту
	

	Легкая атлетика (12 часов)

	1
	Инструктаж по ОТ; ИОТ- 019-01-2016. Легкая атлетика как вид спорта, высокий старт.
	1
	стр. 

20-24
	
	
	

	2
	Низкий старт при беге на короткие дистанции
	1
	стр. 

76-77
	
	
	

	3
	Беговые упражнения

Бег 30, 60 м
	1
	стр.

79-82
	
	
	

	4
	Беговые упражнения Бег 30, 60 м
	1
	стр.

74-75
	
	
	

	5
	Легкоатлетические упражнения, бег на длинные дистанции.
	1
	стр.

44-45
	
	
	

	6
	Бег в равномерном темпе. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	стр.

30-31
	
	
	

	7
	Упражнения в метании малого мяча, метание мяча в мишень
	1
	стр.

6-7
	
	
	

	8
	Техника метания малого мяча на дальность с трех шагов разбега
	1
	стр.

7-8
	
	
	

	9
	Техника метания малого мяча на дальность с трех шагов разбега
	1
	стр. 

44-47
	
	
	

	10
	Прыжковые упражнения, прыжок в длину с места
	1
	стр.

33-38
	
	
	

	11
	Прыжковые упражнения, прыжок в длину с места, с разбега
	1
	стр.

44-45
	
	
	

	12
	Прыжковые упражнения, прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	стр. 

74-77
	
	
	

	Волейбол (17 часов)

	13
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016 История волейбола, правила игры
	1
	стр. 100
	
	
	

	14
	Стойка игрока, перемещения

Характеристика основных приемов игры в волейбол
	1
	стр. 

30-31
	
	
	

	15
	Стойка и передвижение игрока в стойке, правила игры в волейбол
	1
	стр. 

32-33
	
	
	

	16
	Обучение нижней прямой подаче мяча, правила игры в волейбол
	1
	стр. 101
	
	
	

	17
	Нижняя прямая подача мяча
	1
	стр. 101
	
	
	

	18
	Нижняя подача, верхняя передача мяча в парах
	1
	стр. 102-106

	
	
	

	19
	Верхняя передача в парах через сетку
	1
	
	
	
	

	20
	Верхняя передача мяча в парах через сетку
	1
	
	
	
	

	21
	Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча.
	1
	стр. 102-106

	
	
	

	22
	Прием мяча снизу двумя руками на месте.
	1
	
	
	
	

	23
	Прием мяча снизу двумя руками в движении.
	1
	
	
	
	

	24
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку.
	1
	
	
	
	

	25
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м. от сетки.
	1
	стр. 101
	
	
	

	26
	Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар
	1
	стр. 102-106

	
	
	

	27
	Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	
	
	
	

	28
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1
	
	
	
	

	29
	Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар
	1
	
	
	
	

	Гимнастика с основами акробатики (20 часов)

	30
	Инструктаж по ОТ ИОТ-018-01-2016. Перестроения, строевые упражнения.  
	1
	стр. 

50-54

	
	
	

	31
	Техника выполнения кувырка вперед в группировке
	1
	
	
	
	

	32
	Техника выполнения кувырка вперед в группировке
	1
	
	
	
	

	33
	Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке.
	1
	стр. 

55-58

	
	
	

	34
	Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке
	1
	
	
	
	

	35
	 Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат
	1
	
	
	
	

	36
	Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат
	1
	стр. 

55-58

	
	
	

	37
	Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат
	1
	
	
	
	

	38
	Ритмическая гимнастика 
	1
	стр. 

59-63

	
	
	

	39
	Ритмическая гимнастика
	1
	
	
	
	

	40
	Техника опорного прыжка через гимнастического козла
	1
	
	
	
	

	41
	Техника опорного прыжка через гимнастического козла
	1
	
	
	
	

	42
	Техника опорного прыжка через гимнастического козла
	1
	стр. 

64-74

	
	
	

	43
	Опорный прыжок
	1
	
	
	
	

	44
	Лазание по канату.
	1
	
	
	
	

	48
	Лазание по канату.
	1
	
	
	
	

	49
	Общая физическая подготовка
	1
	
	
	
	

	50
	Инструктаж по ОТ ИОТ-018-01-2016. Общая физическая подготовка
	1
	
	
	
	

	Лыжные гонки (21 часов)

	51
	Инструктаж по ОТ ИОТ -020-01-2016. Экипировка лыжника.
	1
	стр. 
85-94
	
	
	

	52
	Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	
	
	

	53
	Попеременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах. 
	1
	
	
	
	

	54
	Попеременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах
	1
	
	
	
	

	55
	Повороты, стоя на лыжах. Повороты переступанием.
	1
	
	
	
	

	56
	Повороты, стоя на лыжах. Повороты переступанием
	1
	
	
	
	

	57
	Повороты, стоя на лыжах. Повороты переступанием
	1
	
	
	
	

	58
	Подъём «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой»
	1
	
	
	
	

	59
	Подъём «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой»
	1
	
	
	
	

	60
	Подъём «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой»
	1
	
	
	
	

	61
	Техника спуска в основной стойке
	1
	
	
	
	

	62
	Техника спуска в высокой стойке
	1
	
	
	
	

	63
	Техника спуска в низкой стойке
	1
	
	
	
	

	64
	Спуск в основной, высокой и низкой стойках
	1
	
	
	
	

	65
	Спуск, с преодолением бугров и впадин
	1
	
	
	
	

	66
	Спуск, с преодолением бугров и впадин
	1
	
	
	
	

	67
	Техника торможения «плугом»
	1
	
	
	
	

	68
	Торможение «плугом»
	1
	
	
	
	

	69
	Передвижение на лыжах 1 км 
	1
	
	
	
	

	70
	Передвижение на лыжах 1,5 км 
	1
	
	
	
	

	71
	Передвижение на лыжах 2 км
	1
	
	
	
	

	Баскетбол (22 часов)

	72
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016. Стойки, перемещения в стойке игрока.  
	1
	стр. 
94-100
	
	
	

	73
	Стойки, перемещения в стойке игрока.  
	1
	
	
	
	

	74
	Повороты без мяча  и с мячом.
	1
	
	
	
	

	75
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	1
	
	
	
	

	76
	Ловля и передача мяча одной рукой  от груди.
	1
	
	
	
	

	77
	Ловля и передача мяча одной рукой  от груди.
	1
	
	
	
	

	78
	Техника ведение мяча
	1
	
	
	
	

	79
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016. Техника ведение мяча
	1
	
	
	
	

	80
	Ведение мяча 
	1
	
	
	
	

	81
	Ведение мяча 
	1
	
	
	
	

	82
	Бросок мяча двумя руками от груди
	1
	
	
	
	

	83
	Бросок мяча двумя руками от груди. 
	1
	
	
	
	

	84
	Броски одной и двумя руками от головы с места.
	1
	
	
	
	

	85
	Броски одной и двумя руками с места, после ведения.
	1
	
	
	
	

	86
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1
	
	
	
	

	87
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1
	
	
	
	

	88
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1
	
	
	
	

	89
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	1
	
	
	
	

	90
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 
	1
	
	
	
	

	91
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	1
	
	
	
	

	92
	Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
	1
	
	
	
	

	93
	Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
	1
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика (13 часов)

	94
	Инструктаж по ОТ; ИОТ- 019-01-2016. Техника прыжка в высоту с разбега 
	1
	стр. 
74-84
	
	
	

	95
	Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.
	1
	
	
	
	

	96
	Прыжки в высоту с разбега, в дину с места.
	1
	
	
	
	

	97
	Техника метания малого мяча на дальность
	1
	
	
	
	

	98
	Метание малого мяча на дальность  
	1
	
	
	
	

	99
	Бег на короткие дистанции
	1
	
	
	
	

	100
	Бег на длинные дистанции
	1
	
	
	
	

	101
	Бег 1000 м.
	1
	
	
	
	

	102
	Эстафеты. Футбол.
	1
	стр. 106-111
	
	
	

	103
	Футбол, удары по мячу. 
	1
	
	
	
	

	104
	Футбол, остановка мяча.
	1
	
	
	
	

	105
	Футбол, ведение мяча.
	1
	
	
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

 6 класс
	№ урока
	Название раздела, темы
	Количество

часов


	Параг
раф учебника
	Дата

проведения
	Комментарии, примечания

	
	
	
	
	По плану
	По факту
	

	Легкая атлетика (12 часов)

	1
	Инструктаж по ОТ, ИОТ-019-01-2016. Беговые упражнения
	1
	Стр. 

1-10
	
	
	

	2
	Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку
	1
	Стр. 11-13
	
	
	

	3
	Беговые упражнения.

Старт с опорой на одну руку
	1
	
	
	
	

	4
	Беговые упражнения. Техника спринтерского бега
	1
	Стр. 

14 - 16
	
	
	

	5
	Техника гладкого равномерного бега
	1
	Стр. 128-138
	
	
	

	6
	Техника гладкого равномерного бега
	1
	
	
	
	

	7
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места
	1
	
	
	
	

	8
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места, с небольшого разбега
	1
	
	
	
	

	9
	Техника метания малого мяча по движущейся мишени
	1
	
	
	
	

	10
	Техника метания малого мяча по движущейся мишени
	1
	
	
	
	

	11
	Метание малого мяча на дальность
	1
	
	
	
	

	12
	Легкоатлетические упражнения, эстафеты 
	1
	
	
	
	

	Волейбол (17 часов)

	13
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016 Стойка игрока, перемещение в стойке
	1
	Стр. 173-184
	
	
	

	14
	Правила игры в волейбол, техника нижней боковой подачи
	1
	
	
	
	

	15
	Техника нижней боковой подачи
	1
	
	
	
	

	16
	Освоение техники нижней боковой подачи
	1
	
	
	
	

	17
	Техника приема и передачи мяча сверху
	1
	
	
	
	

	18
	Техника приема и передачи мяча
	1
	Стр. 
17 - 23
	
	
	

	19
	Передача мяча двумя руками сверху вперёд и над собой.
	1
	
	
	
	

	20
	Прием и передача мяча на разные расстояния
	1
	
	
	
	

	21
	Прием и передача мяча на разные расстояния
	1
	Стр. 

24 - 33
	
	
	

	22
	Приём мяча снизу двумя руками на месте. 
	1
	
	
	
	

	23
	Приём мяча снизу двумя руками на месте.
	1
	
	
	
	

	24
	Передачи мяча двумя руками сверху и снизу в различных сочетаниях.
	1
	
	
	
	

	25
	Инструктаж по ОТ, ИОТ – 022-01-2016
Передачи мяча двумя руками сверху и снизу в различных сочетаниях.
	1
	Стр. 

34 - 35
	
	
	

	26
	Передача мяча двумя руками сверху в парах.
	1
	
	
	
	

	27
	Передача мяча двумя руками сверху в парах.
	1
	
	
	
	

	28
	Тактические действия в игре в волейбол
	1
	
	
	
	

	29
	Тактические действия в игре в волейбол
	1
	
	
	
	

	Гимнастика с основами акробатики (20 часов)

	30
	Инструктаж по ОТ  ИОТ-018-01-2016 Акробатические упражнения
	1
	стр. 

36 - 39
	
	
	

	31
	Акробатические упражнения и комбинации
	1
	
	
	
	

	32
	Акробатические упражнения и комбинации
	1
	
	
	
	

	33
	Акробатические упражнения и комбинации
	1
	Стр. 
40 - 42
	
	
	

	34
	Техника опорного прыжка согнув ноги через гимнастического козла
	1
	
	
	
	

	35
	Техника опорного прыжка ноги врозь через гимнастического козла
	1
	
	
	
	

	36
	Техника опорного прыжка ноги врозь через гимнастического козла
	1
	Стр. 

42 - 45
	
	
	

	37
	Освоение опорного прыжка через гимнастического козла
	1
	
	
	
	

	38
	Освоение опорного прыжка через гимнастического козла
	1
	Стр. 46-50
	
	
	

	39
	Техника выполнения гимнастической комбинации на перекладине
	1
	
	
	
	

	40
	Техника выполнения гимнастической комбинации на перекладине
	1
	
	
	
	

	41
	Освоение техники выполнения гимнастической комбинации на перекладине 
	1
	
	
	
	

	42
	Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	1
	Стр. 102-128
	
	
	

	43
	Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	1
	
	
	
	

	44
	Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	1
	
	
	
	

	48
	Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	1
	
	
	
	

	49
	Ритмическая гимнастика
	1
	
	
	
	

	50
	Ритмическая гимнастика
	1
	
	
	
	

	Лыжные гонки (21 часов)

	51
	Инструктаж по ОТ ИОТ-020-01-2016. Экипировка лыжника.
	1
	Стр. 146 - 156
	
	
	

	52
	Техника одновременного одношажного хода
	1
	
	
	
	

	53
	Освоение техники одновременного одношажного хода
	1
	
	
	
	

	54
	Освоение техники одновременного одношажного хода
	1
	
	
	
	

	55
	Техника передвижения с чередованием попеременного двухшажного хода с одновременным одношажным ходом
	1
	
	
	
	

	56
	Техника передвижения с чередованием лыжных ходов
	1
	
	
	
	

	57
	Техника передвижения с чередованием лыжных ходов
	1
	
	
	
	

	58
	Техника торможения упором
	1
	
	
	
	

	59
	Освоение техники торможения упором
	1
	
	
	
	

	60
	Освоение техники торможения упором
	1
	
	
	
	

	61
	Техника поворота упором
	1
	
	
	
	

	62
	Освоение техники поворота упором
	1
	
	
	
	

	63
	Техника преодоления небольших трамплинов в низкой стойке
	1
	
	
	
	

	64
	Освоение техники преодоления небольших трамплинов в низкой стойке
	1
	
	
	
	

	65
	Передвижение на лыжах с использованием изученных элементов
	1
	
	
	
	

	66
	Передвижение на лыжах с использованием изученных элементов
	1
	
	
	
	

	67
	Передвижение на лыжах с использованием изученных элементов
	1
	
	
	
	

	68
	Передвижение на лыжах 500 м
	1
	
	
	
	

	69
	Передвижение на лыжах 1 км 
	1
	
	
	
	

	70
	Передвижение на лыжах 1,5 км 
	1
	
	
	
	

	71
	Передвижение на лыжах 2 км
	1
	
	
	
	

	Баскетбол (22 часов)

	72
	Инструктаж по ОТ ИОТ-022-01-2016. Правила игры в баскетбол.
	1
	Стр. 156-173
	
	
	

	73
	Техника передвижения в стойке баскетболиста
	1
	
	
	
	

	74
	Освоение техники передвижения в стойке баскетболиста
	1
	
	
	
	

	75
	Техника прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую
	1
	
	
	
	

	76
	Освоение техники прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую
	1
	
	
	
	

	77
	Техника остановки двумя шагами
	1
	
	
	
	

	78
	Освоение техники остановки двумя шагами
	1
	
	
	
	

	79
	Техника остановки прыжком
	1
	
	
	
	

	80
	Инструктаж по ОТ ИОТ-022-01-2016. Освоение техники остановки прыжком
	1
	
	
	
	

	81
	Техника ловли мяча после отскока от пола
	1
	
	
	
	

	82
	Освоение техники ловли мяча после отскока от пола
	1
	
	
	
	

	83
	Ведение мяча левой (правой) рукой
	1
	
	
	
	

	84
	Ведение мяча левой (правой) рукой
	1
	
	
	
	

	85
	Техника ведения мяча с изменением направления движения
	1
	
	
	
	

	86
	Освоение техники ведения мяча с изменением направления движения
	1
	
	
	
	

	87
	Освоение техники ведения мяча с изменением направления движения
	1
	
	
	
	

	88
	Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения
	1
	
	
	
	

	89
	Освоение техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения
	1
	
	
	
	

	90
	Освоение техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения
	1
	
	
	
	

	91
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	1
	
	
	
	

	92
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	1
	
	
	
	

	93
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	1
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика (13 часов)

	94
	Инструктаж по ОТ ИОТ -019-01-2016. Беговые упражнения
	1
	Стр. 128-138
	
	
	

	95
	Техника спринтерского бега с выделением основных фаз движений
	1
	
	
	
	

	96
	Освоение техники спринтерского бега
	1
	
	
	
	

	97
	Техника гладкого равномерного бега
	1
	
	
	
	

	98
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»
	1
	
	
	
	

	99
	Освоение техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»
	1
	
	
	
	

	100
	Техника метания малого мяча 
	1
	
	
	
	

	101
	Освоение техники метания малого мяча
	1
	
	
	
	

	102
	Бег на длинные дистанции
	1
	
	
	
	

	103
	Футбол, удары по мячу. 
	1
	Стр. 184-190
	
	
	

	104
	Футбол, остановка мяча.
	1
	
	
	
	

	105
	Футбол, ведение мяча.
	1
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