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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
5 класс

Личностные, метапредметные и предметные результаты
 освоения  учебного предмета
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 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 могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
1. владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
1. владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
1. владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
В области нравственной культуры:
1. способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
1. способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
1. владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
1. умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
1. умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
1. умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
1. красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;
1. хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
1. культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
1. владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
1. владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
1. владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры:
1. владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
1. владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
1. умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные  результаты освоения физической культуры.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
1. понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
1. понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
1. понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
В области нравственной культуры:
1. бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
1. уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
1. ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
1. добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
1. рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
1. поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
1. восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;
1. понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
1. восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры:
1. владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
1. владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
1. владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
В области физической культуры:
1. владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
1. владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
1. владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Формирование ИКТ компетентности обучающихся.
Виды учебной деятельности, обеспечивающие формирование ИКТ- компетенции обучающихся: 
· выполняемые на уроках, дома и в рамках внеурочной деятельности задания, предполагающие использование электронных образовательных ресурсов; 
· создание и редактирование текстов,  электронных таблиц, презентаций;
· использование средств для построения диаграмм, графиков, блок-схем, других графических объектов; 
· поиск и анализ информации в Интернете; 
· сетевая коммуникация между учениками и (или) учителем.
Предметные  результаты освоения физической культуры.
Ученик 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;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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;
· 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 движений);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);
· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол и лапту в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Ученик 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;
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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;
· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 различные имитационные упражнения с включениями  упражнений    на вдох  и  выдох,     упражнения с задержкой дыхания. Имитации работы рук и ног на суше..
Обучающиеся по окончании 5 класса будут демонстрировать:
 Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения высокого  старта; в равномерном темпе бегать до15 мин; после быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 6-8 метров.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла  в ширину; последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из трех элементов, или комбинацию, состоящую из трех гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из трех элементов, включающую кувырки вперед и назад, мост из положения стоя с помощью.
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

















Содержание учебного предмета
5 класс

	I четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

	1. Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуре (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи).

	2. Изучение техники бега на 30 м. Челночный бег 3х10 м,с.

	3. Контроль техники бега на 30 м. Челночный бег 3х10м.

	4. Изучение техники прыжков в длину с места. Бег на 60м, с.

	5. Контроль техники бега на 60м, и прыжкам в длину с места.

	6. Изучение техники прыжков в длину с разбега.

	7. Закрепление техники прыжков в длину с разбега.

	8. Контроль техники прыжков в длину с разбега.

	9. Бег на 1000метров с фиксированием результата.

	10. Обучение техники м/мяча (150) на дальность с 5-6 шагов разбега.

	11. Закрепление техники м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега.

	12. Контроль техники м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега.




ФУТБОЛ  (6 ч)
1. Вводный инструктаж по т/безопасности игры в футбол. Стойка и перемещение футболиста.
2. Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма.
3. Удары по катящемуся мячу, остановка мяча.
4. Ведение мяча, отбор мяча.
5. Удары по воротам.
6. Комбинации из освоенных элементов игры в футбол. Учебная игра в футбол.


	


II четверть
ГИМНАСТИКА (12ч)
1. Инструктаж по т/безопасности при занятиях гимнастикой. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
2. Кувырок вперёд-назад. Кувырок вперёд в стойку на лопатки (м), назад в полушпагат (д).
3. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д). Разлучить акробатическое соединение.
4. Висы согнувшись и прогнувшись (м), смешанные висы (д).
5. Контроль техники выполнения акробатического соединения.
6. Висы и упоры. (У). Упражнения в равновесии. Перестроения в две шеренги. Эстафеты
7. Учёт техники выполнения упражнений в равновесии, висах. Подтягивание – учёт. Игры – эстафеты.
8. Опорный прыжок ноги врозь (козёл в ширину).
9. Упражнения на брусьях (д), на перекладине (м).
10. Упражнения на гибкость. Упражнения на перекладине (У), упражнения на брусьях (У). Опорный прыжок.
11. Эстафеты с использованием спортивного инвентаря. Опорный прыжок (У).
12. Круговая тренировка. Полоса препятствий (У).



	БАСКЕТБОЛ ( 8 ч )

	1. Инструктаж по т/безопасности при занятиях баскетболом. Изучение техникой перемещений.

	2. Освоение ловли и передач мяча на месте и в движении

	3. Овладение техникой бросков мяча рукой от плеча с места и в движении

	4. Освоение индивидуальной техники защиты. Штрафной бросок.

	5. Освоение тактики игры. Игра в нападении на одну корзину 3*3, 5*5.

	6. Игры и игровые задания 2:1; 3:1. Штрафной бросок (У).

	7. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите. Игра в мини-баскетбол.

	8. Игра по упрощенным правилам в баскетбол.




	III четверть
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12 ч)

	1. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Учить одновременный бесшажный ход. Пройти 1000м.

	2. Температурный режим, одежда и обувь. Закрепить бесшажный ход. Повторить двухшажные ходы.

	3. Учёт техники попеременного двухшажного хода. Совершенствовать изученные лыжные ходы в эстафете.

	4. Совершенствовать одновременный бесшажный ход. Учёт техники одновременного двухшажного хода.

	5. Прохождение дистанции 1км. с использованием ходов. Эстафеты с этапом до 120м.

	6. Учёт техники одновременного бесшажного хода. Пройти в медленном темпе 1500м.

	7. Учить подъёму ёлочкой на склон. Повторить технику спуска в средней стойке. Пройти 2км.

	8. Учить торможению плугом. Совершенствовать подъём и спуск в средней стойке. Пройти 2км с переменной скоростью.

	9. Учёт техники подъёма и спуска. Совершенствовать торможение плугом.

	10. Катание с горки. Учёт техники торможения плугом.

	11. Пройти 3км с переменной скоростью, использованием ходов.
12. Контрольные соревнования: 1(км) - девочки, 2(км) - мальчики.

ВОЛЕЙБОЛ (6 ч)

	1. Т.Б. на уроках волейбола. Техника перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения.
2. Обучение передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой.
3. Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения.
4. Освоение техники нижней подачи, 3-6 м. от сетки. Нижняя подача через сетку.
5. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Подвижные игры с элементами волейбола.
6. Нижняя подача (У). Учебно-тренировочная игра в волейбол.

	                                     

	IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)
1. Инструктаж по ТБ. Закрепить подбор разбега с трёх шагов. Игра.
2. Совершенствовать прыжок в высоту с трёх шагов разбега.
3. Оценить освоение техники прыжка в высоту с трёх шагов разбега.
4. Бег 60м со старта. Бег 30м на результат.
5. Учить прыжкам в длину с разбега. Медленный бег до 5мин.
6. Закрепить технику прыжка в длину с разбега.
7. Учить метанию мяча с трёх шагов разбега. Прыжковые упражнения. Бег 1000м.
8. Прыжок в длину с разбега. Закрепить метание мяча.
9. Учёт техники разбега в прыжках в длину. Совершенствовать метание мяча на дальность.
10. Учёт техники метания мяча на дальность с разбега.
11. Тестирование.
12. Контрольный урок по двигательной подготовленности.


	

	





ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
5 класс
	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

	1.
	Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуре (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи).
	1

	2.
	Изучение техники бега на 30 м. Челночный бег 3х10 м,с.
	1

	3.
	Контроль техники бега на 30 м. Челночный бег 3х10м.
	1

	4.
	Изучение техники прыжков в длину с места. Бег на 60м, с.
	1

	5.
	Контроль техники бега на 60м, и прыжкам в длину с места.
	1

	6.
	Изучение техники прыжков в длину с разбега.
	1

	7.
	Закрепление техники прыжков в длину с разбега.
	1

	8.
	Контроль техники прыжков в длину с разбега.
	1

	9.
	Бег на 1000метров с фиксированием результата.
	1

	10.
	Обучение техники м/мяча (150) на дальность с 5-6 шагов разбега.
	1

	11.
	Закрепление техники м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега.
	1

	12.
	Контроль техники м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега.
	1

	
ФУТБОЛ  (6 ч)

	13.
	Вводный инструктаж по т/безопасности игры в футбол. Стойка и перемещение футболиста.
	1

	14.
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма.
	1

	15.
	Удары по катящемуся мячу, остановка мяча.
	1

	16.
	Ведение мяча, отбор мяча.
	1

	17.
	Удары по воротам.
	1


	18.
	Комбинации из освоенных элементов игры в футбол. Учебная игра в футбол.
	1

	II четверть 
ГИМНАСТИКА (12ч)

	19.
	Инструктаж по т/безопасности при занятиях гимнастикой. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
	1

	20.
	Кувырок вперёд-назад. Кувырок вперёд в стойку на лопатки (м), назад в полушпагат (д).
	1

	21.
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д). Разлучить акробатическое соединение.
	1

	22.
	Висы согнувшись и прогнувшись (м), смешанные висы (д).
	1

	23.
	Контроль техники выполнения акробатического соединения.
	1

	24.
	Висы и упоры. (У). Упражнения в равновесии. Перестроения в две шеренги. Эстафеты
	1

	25
	Учёт техники выполнения упражнений в равновесии, висах. Подтягивание – учёт. Игры – эстафеты.
	1

	26.
	Опорный прыжок ноги врозь (козёл в ширину).
	1


	27.
	Упражнения на брусьях (д), на перекладине (м).
	1


	28.
	Упражнения на гибкость. Упражнения на перекладине (У), упражнения на брусьях (У). Опорный прыжок.
	1


	29.
	Эстафеты с использованием спортивного инвентаря. Опорный прыжок (У).
	

	30.
	Круговая тренировка. Полоса препятствий (У).
	1

	БАСКЕТБОЛ ( 8 ч )

	31.
	Инструктаж по т/безопасности при занятиях баскетболом. Изучение техникой перемещений.
	1

	32.
	Освоение ловли и передач мяча на месте и в движении
	1

	33.
	Овладение техникой бросков мяча рукой от плеча с места и в движении
	1

	34.
	Освоение индивидуальной техники защиты. Штрафной бросок.
	1

	35.
	Освоение тактики игры. Игра в нападении на одну корзину 3*3, 5*5.
	1

	36.
	Игры и игровые задания 2:1; 3:1. Штрафной бросок (У).
	1

	37.
	Взаимодействие двух игроков в нападении и защите. Игра в мини-баскетбол.
	1

	38.
	Игра по упрощенным правилам в баскетбол.
	1

	III четверть 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА ( 12 ч )

	39.
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Учить одновременный бесшажный ход. Пройти 1000м.
	1

	40.
	Температурный режим, одежда и обувь. Закрепить бесшажный ход. Повторить двухшажные ходы.
	1

	41.
	Учёт техники попеременного двухшажного хода. Совершенствовать изученные лыжные ходы в эстафете.
	1

	42.
	Совершенствовать одновременный бесшажный ход. Учёт техники одновременного двухшажного хода.
	1

	43.
	Прохождение дистанции 1км. с использованием ходов. Эстафеты с этапом до 120м.
	1

	44.
	Учёт техники одновременного бесшажного хода. Пройти в медленном темпе 1500м.
	1

	45
	Учить подъёму ёлочкой на склон. Повторить технику спуска в средней стойке. Пройти 2км.
	1

	46.
	Учить торможению плугом. Совершенствовать подъём и спуск в средней стойке. Пройти 2км с переменной скоростью.
	1

	47.
	Учёт техники подъёма и спуска. Совершенствовать торможение плугом.
	1

	48.
	Катание с горки. Учёт техники торможения плугом.
	1

	49.
	Пройти 3км с переменной скоростью, использованием ходов.
	1

	50.
	Контрольные соревнования: 1(км) - девочки, 2(км) - мальчики.
	1

	ВОЛЕЙБОЛ ( 6 ч )

	51.
	Т.Б. на уроках волейбола. Техника перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения.
	1

	52.
	Обучение передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой.
	1

	53.
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения.
	1

	54.
	Освоение техники нижней подачи, 3-6 м. от сетки. Нижняя подача через сетку.
	1

	55.
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Подвижные игры с элементами волейбола.
	1

	56.
	Нижняя подача (У). Учебно-тренировочная игра в волейбол.
	1

	IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА ( 12 ч )

	57.
	Инструктаж по ТБ. Закрепить подбор разбега с трёх шагов. Игра.
	1

	58.
	Совершенствовать прыжок в высоту с трёх шагов разбега.
	1

	59.
	Оценить освоение техники прыжка в высоту с трёх шагов разбега.
	1

	60.
	Бег 60м со старта. Бег 30м на результат.
	1

	61.
	Учить прыжкам в длину с разбега. Медленный бег до 5мин.
	1

	62.
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега.
	1

	63.
	Учить метанию мяча с трёх шагов разбега. Прыжковые упражнения. Бег 1000м.
	1

	64.
	Прыжок в длину с разбега. Закрепить метание мяча.
	1

	65.
	Учёт техники разбега в прыжках в длину. Совершенствовать метание мяча на дальность.
	1

	66.
	Учёт техники метания мяча на дальность с разбега.
	1

	67.
	Тестирование.
	1

	68.
	Контрольный урок по двигательной подготовленности.
	1





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

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	10,2
	10,7
	11,5
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 метров
	секунд
	5,7
	6,0
	6,5
	5,9
	6,2
	6,6

	Бег 60 метров
	секунд
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	Бег 500 метров
	мин:сек
	2:15
	2:50
	3:05
	2:50
	3:05
	3:20

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	4:30
	5:00
	5:30
	5:00
	5:30
	6:00

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	170
	155
	135
	160
	150
	130

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	7
	5
	3
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	9
	5
	3
	12
	9
	6

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек
	6:30
	7:00
	7:30
	7:00
	7:30
	8:00

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	14:00
	14:30
	15:00
	14:30
	15:00
	18:00

	Прыжки на скакалке,
за 15 секунд
	кол-во
раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34



НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 5 КЛАССА



Учебно-методический комплекс
1.​ Комплексная  программа  по  физическому  воспитанию:  1–11  кл.  /  В.  И.  Лях,  А.  А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. — 7-е изд. — М.: Просвещение, 2010.
2. Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, В.М.Ляха 5-9 классы. Учебное пособие для общеобразовательных учреждений / Сост. В. И.Лях: М.: Просвещение, 2015.- 104 с. - ISBN:978-5-09-037153-7.
3. М.Я. Виленский. Физическая культура. 5–7 классы: для учащихся общеобразовательных учреждений : / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2014. – 239 с. ISBN 978-5-09-028319-9, 5-09-015631-X, 978-5-09-029648-9, 978-5-09-022266-2, 978-5-09-025090-0, 978-5-0902-3998-1, 978-5-09-023998-1, 978-5-09-032118-1.
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