Рабочая программа 

по учебному предмету «Физическая культура» 

для обучающихся 5 классов

Планируемые результаты освоения учебного предмета «физическая культура»
Личностные результаты:
- Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России,  чувство ответственности и долга перед Родиной). Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края - Чувашии, основ культурного наследия народов России и человечества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира.


- Формирование ответственного отношения к учению, готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность к осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развитие опыта участия в социально значимом труде.


- Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении. Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.


-  Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога. 


- Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Метапредметные результаты:

В ходе изучения физической культуры обучающиеся приобретут опыт проектной деятельности как особой формы учебной работы, способствующей воспитанию самостоятельности, инициативности, ответственности, повышению мотивации и эффективности учебной деятельности; в ходе реализации исходного замысла на практическом уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в ситуациях неопределённости. 

Регулятивные УУД 
- Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обучающийся сможет:

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей; 

• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

- Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет:

• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 

• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

- 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. Обучающийся сможет:

• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

- Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет:

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи; 

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности; 

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

- Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. Обучающийся сможет:

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы; 

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

• демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности). 
Познавательные УУД 
- Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. Обучающийся сможет:

• подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

• объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; 

• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки; 

• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности информации; 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, 
Коммуникативные УУД 
- 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 учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет:

· определять возможные роли в совместной деятельности; 

· играть определенную роль в совместной деятельности; 

· принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

· определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

· строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

· корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

· критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

· предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

· выделять общую точку зрения в дискуссии; 

· договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 

· организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.); 

- Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. Обучающийся сможет:

• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

• использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством учителя; 
• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его. 

Предметные результаты (для обучающихся не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке) 

Обучающийся  научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические сведения о древних олимпийских играх; 

• характеризовать основные показатели физического развития: длина и масса тела;
• разрабатывать и 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; 

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

• составлять комплексы утренней зарядки, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• планировать последовательность и дозировку физических упражнений в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• 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 гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

• выполнять спуски на лыжах с гор и пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного и чувашского 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 лечебной 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 технико-тактические действия национальных видов спорта;
• выполнять комплексы упражнений физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
• проводить занятия физической культуры с использованием ходьбы, бега и лыжных прогулок оздоровительной направленности.
Предметные результаты (для обучающихся, имеющих противопоказания для занятий физической культурой или существенные ограничения по нагрузке) 

Обучающийся  научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические сведения о древних олимпийских играх; 

• характеризовать основные показатели физического развития: длина и масса тела;
• разрабатывать и рационально планировать режим дня и учебной недели с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• составлять комплексы утренней зарядки, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• планировать последовательность и дозировку физических упражнений в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять гимнастические комбинации с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять спуски на лыжах с гор и пологого склона с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного и чувашского 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 с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья;  

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта с учетом индивидуальных особенностей организма и состояния здоровья;

• выполнять комплексы упражнений физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья.
Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре

Олимпийские игры древности. Миф о зарождении олимпийских игр. Исторические сведения о древних олимпийских играх. Правила Олимпийских игр. 

Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития: длина и масса тела. Окружность грудной клетки.  Правильная и неправильная осанка. Как оформить правильную осанку. Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения для укрепления мышц. 

Физическая культура человека. Режим дня. Примерный режим дня. Утренняя гимнастика. Закаливание: обтирание, обливание, душ. Физкультминутки и физкультпаузы в течение учебных занятий: упражнения для туловища, для глаз. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Как проводить  самостоятельные занятия физическими упражнениями. Как выбрать и подготовить место для занятий физическими упражнениями. Как выбрать одежду и обувь для занятий физическими упражнениями. Комплексы упражнений оздоровительной гимнастики. Подбор и дозировка физических упражнений. Упражнения без предметов, с гимнастической палкой, со стулом, с гантелями.

Как оценивать эффективность занятий физическими упражнениями. Самонаблюдение и самоконтроль. Показатели физического развития, ЧСС при различной физической нагрузке. 

Виды двигательной активности

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Развитие гибкости. Упражнения для развития гибкости. Координация движений. Упражнения для развития равновесия, развития точности движений. Дыхательная гимнастика. Формирование стройной фигуры. Комплекс гимнастических упражнений для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

Легкая атлетика. Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Высокий старт. Техника выполнения высокого старта. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Метание малого мяча на дальность с трех шагов разбега. 

Гимнастика с основами акробатики. Техника безопасности на уроках гимнастики. Кувырок вперед в группировке. Кувырок вперед ноги скрестно. Кувырок назад. Кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. Ритмическая гимнастика. Опорные прыжки. Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь. Опорный прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. Упражнения на гимнастическом бревне, скамейке. 

Лыжные гонки.  Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием. Способы подъема на лыжах: подъем «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой». Спуск с гор и пологих склонов: основная стойка, высокая и низкая стойка. Преодоление бугров и впадин. Торможение «плугом».
Спортивные игры. Баскетбол. Основные приемы игры. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча. Бросок мяча двумя руками от груди с места. 
Волейбол.  Основные приемы игры. Прямая нижняя подача. Прием и передача мяча снизу. Прием и передача мяча сверху двумя руками. 
Футбол. Основные приемы игры в футбол. Удар по мячу внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  Приемы ведения мяча.

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья:

· общеукрепляющие упражнения для оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха);
· дыхательные упражнения: статические - дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей;
· оздоровительно – корригирующие упражнения с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, а также аэробики низкой (средней) интенсивности. 
· спортивно-прикладные упражнения и игры: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба. Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания. 

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах.

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся. 
Тематическое планирование 
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	Легкая атлетика (11ч)

	1. 
	 Техника безопасности на уроках легкой атлетике. Высокий старт
	1

	2. 
	Старт с опорой на одну руку. Бег 30 метров.
	1

	3. 
	Прыжок в длину с места. Бег 60м.
	1

	4. 
	Обучение метанию мяча с 2-3 шагов разбега. 
	1

	5. 
	 Метание мяча  .Прыжок в длину с разбега
	1

	6. 
	Прыжок в длину с разбега 
	1

	7. 
	Полоса препятствий
	1

	8. 
	Шестиминутный бег  
	1

	9. 
	Бег, 60м 
	1

	10. 
	Бег 1000м. без учета времени 
	1

	11. 
	Эстафеты ,игры
	1

	Баскетбол (14ч)

	12. 
	Техника безопасности на уроках подвижных и спортивных игр
	1

	13. 
	Стойка игрока
	1

	14. 
	Техника передвижений и остановки   прыжком
	1

	15. 
	Техника передачи мяча двумя руками от груди. на месте
	1

	16. 
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	1

	17. 
	Ведение   мяча   правой  и левой рукой
	1

	18. 
	Совершенствование передачи мяча со сменой  мест.   
	1

	19. 
	Техника  броска  мяча  одной   рукой .с  места
	1

	20. 
	Бросок мяча двумя руками от груди.
	

	21. 
	Передачи   мяча со сменой мест
	

	22. 
	Учебная игра в баскетбол
	

	23. 
	Ведение мяча правой  и  левой  рукой  шагом.
	

	24. 
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 
	

	25. 
	Эстафеты с элементами баскетбола.
	1

	Гимнастика (23ч)

	26. 
	Техника безопасности на уроках гимнастики
	1

	27. 
	Кувырок назад в группировке
	1

	28. 
	Прыжки со скакалкой
	1

	29. 
	Кувырок назад в группировке
	1

	30. 
	Сгибание рук в упоре лежа
	1

	31. 
	Строевые упражнения. Кувырок назад
	1

	32. 
	Стойка на лопатках перекатом назад
	1

	33. 
	Комплекс акробатической комбинаци
	1

	34. 
	Кувырок вперед
	1

	35. 
	Лазание по канату в два приема
	1

	36. 
	Тест на гибкость
	1

	37. 
	Кувырок назад. Лазание по канату
	1

	38. 
	Акробатическая  комбинация
	1

	39. 
	Опорный прыжок вскок в упор присев на козел
	1

	40. 
	Стойка на лопатках
	1

	41. 
	Лазание по   канату.
	1

	42. 
	Подтягивание на перекладине
	1

	43. 
	Висы и упоры
	1

	44. 
	Акробатическая комбинация
	1

	45. 
	Висы и упоры
	1

	46. 
	Упражнения в равновесии
	1

	47. 
	Упражнения в равновесии
	1

	48. 
	ОРУ. Полоса препятствий
	1

	Лыжная подготовка (24 ч)
	
	
	Упражнения в равновесии

	49. 
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки 
	1

	50. 
	Техника одновременно бесшажного хода. 
	1

	51. 
	Дистанция 1000м.
	1

	52. 
	Техника попеременно двушажного хода .
	1

	53. 
	Бесшажный   ход
	1

	54. 
	Попеременный двушажный ход. Лыжная эстафета.
	1

	55. 
	Техника одновременно двушажного хода.
	1

	56. 
	Бег на лыжах до 2000м.
	1

	57. 
	Закрепление одновременно двушажного хода.
	1

	58. 
	Эстафеты на лыжах
	1

	59. 
	Попеременный  - двушажный ход
	1

	60. 
	Равномерное прохождение дистанции 1000м.
	1

	61. 
	Бег на время 1000м.
	1

	62. 
	Техника подъема елочкой. Дистанция 2 км.
	1

	63. 
	Подъем наискось  «полуелочкой»
	1

	64. 
	Торможение плугом. 
	1

	65. 
	Дистанция2000м. без учета времени
	1

	66. 
	Техника  подъема и спуска.
	1

	67. 
	Торможение «плугом»
	1

	68. 
	Поворот переступанием
	1

	69. 
	Техника  изученных ходов. Дистанция 2,5 км.
	1

	70. 
	Бег на время 1000м.
	1

	71. 
	Подъемы  и спуски с горок
	1

	72. 
	Эстафеты на лыжах
	1

	Легкая атлетика (6ч)

	73. 
	Техника безопасности. ОРУ  и   подводящие  для  прыжков в высоту
	1

	74. 
	Прыжки с высоты
	1

	75. 
	Прыжок в высоту способом  «перешагивание»
	1

	76. 
	Техника прыжка
	1

	77. 
	Прыжок в высоту с трех шагов разбега
	1

	78. 
	Прыжок в высоту
	1

	Волейбол (14ч)

	79. 
	Техника безопасности на уроках подвижных и спортивных игр
	1

	80. 
	 Стойка игрока, перемещения.
	1

	81. 
	Освоение техники приема и передачи мяча
	1

	82. 
	Нижняя прямая подача мяча
	1

	83. 
	Нижняя  передача мяча  двумя руками
	1

	84. 
	Передача мяча сверху двумя руками
	1

	85. 
	Прием и передача снизу
	1

	86. 
	Нижняя прямая подача
	1

	87. 
	Передача мяча сверху двумя руками
	1

	88. 
	Техника перемещений и владения мячом
	1

	89. 
	Игра в пионербол
	1

	90. 
	Игра по упрощенным правилам.
	1

	91. 
	Прием и передача мяча
	1

	92. 
	Игра по упрощенным правилам
	1

	Лёгкая атлетика (10ч)

	93. 
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики
	1

	94. 
	 Метание  мяча с 3 шагов разбега
	1

	95. 
	Высокий старт. Бег 60м.
	1

	96. 
	Техника прыжка в длину с разбега.
	1

	97. 
	Прыжок  в  длину с разбега.
	1

	98. 
	Равномерный  бег 1500м.
	1

	99. 
	Бег 2000м. без учета времени
	1

	100. 
	6 минутный бег – учёт
	1

	101. 
	ОРУ. Эстафеты, игры
	1

	102. 
	Полоса препятствий
	1


Система оценки освоения учебного предмета

Усвоение обучающимися знаний теоретического раздела 
- оценка «5» ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и аргументированное изложение;
- оценка «4»— за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;
- оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;
- оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить на наводящие вопросы учителя.
-  усвоения обучающимися двигательных умений и навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и уверенности выполнения упражнения. В связи с этим,
- оценка «5» ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно, обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий;
- оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;
- оценка « 3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе техники;
- оценка « 2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных действии.
       Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу учебного года. 
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, легкой атлетике, лыжная подготовка и знаний теоретической части – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
	Периодичность
	Виды программы
	Формы контроля

	1четверть
	Лёгкая атлетика, баскетбол
	Тесты, техника выполнения, контрольные нормативы

	2четверть 
	Гимнастика
	Тесты, техника выполнения

	3четверть 
	Лыжная подготовка
	Контрольные нормативы, техника выполнения

	4четверть
	Волейбол, лёгкая атлетика
	Тесты, техника выполнения, Контрольные нормативы,



	1,2 полугодье 
	Уровень физической подготовленности
	Тесты


Нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.

	Упражнения, 5 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 м, с
	5,5
	6,0
	6,5
	5,7
	6,2
	6,7

	Бег 60 м, с
	10,0
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	Бег 300 м, мин, с
	1,02
	1,06
	1,12
	1,05
	1,10
	1,15

	Бег 1000 м, мин, с
	4,30
	4,50
	5,20
	4,50
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м
	Без учета времени

	Кросс 1,5 км, мин, с
	8,50
	9,30
	10,0
	9,00
	9,40
	10,30

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	7
	5
	3
	
	
	

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз
	
	
	
	15
	10
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки на груди скрестно за 1 мин, раз
	39
	33
	27
	28
	23
	20

	Прыжок в длину с места, см
	170
	160
	140
	160
	150
	130

	Прыжок в длину с разбега, см
	340
	300
	260
	300
	260
	220

	Прыжок в высоту с разбега, см
	110
	100
	85
	105
	95
	80

	Бег на лыжах 1 км ,мин, сек
	6,30
	7,00
	7,40
	7,00
	7,30
	8,10

	Бег на лыжах 2 км ,мин, сек
	Без учета времени

	· Одновременный бесшажный ход

· Подъем «елочкой»

· Спуск в «ворота» из палок

· Торможение «плугом»
	Техника на лыжах

	Ведение мяча бегом в баскетболе
	Техника

	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	70
	60
	55
	60
	50
	30

	Прыжок со скакалкой, 15 сек, раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34


