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Планируемые результаты изучения предмета
	Название раздела
	Предметные результаты
	Метапредметные результаты
	Личностные результаты

	
	Выпускник  научится
	Выпускник получит возможность научиться
	
	

	Знания о физической культуры
	-ориентироваться в понятиях  « физическая  культура», «режим  дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток физкультпауз, уроков физической  культуры, закаливания, прогулок  на свежем  воздухе, подвижных игр, занятий спортом для  укрепления здоровья, развития основных систем организма;                                           -  раскрывать на  примерах ( из истории  или  личного опыта) положительное влияние занятий  физической культурой на физическое или личное развитие;                      - ориентироваться в понятии « физическая подготовка», характеризовать основные физические качества ( силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать  их между собой;                                         - организовывать места занятий  физическими упражнениями и подвиж-ными  играми   ( как в помещении ,так и на от-крытом воздухе), соблю-дать правила поведения и предупреждения травма-тизма во время занятий физическими упражнениями.

	- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
-характеризовать роль и значение режима  дня в сохранение  и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от  индивидуальных особенностей учебной  и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	Регулятивные: 
-овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
-формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
-определение общей 
цели и путей её достижения;
-осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 
оценивать собственное поведение и поведение товарищей;
Коммуникативные: 
-умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;
-взаимодействие со 
сверстниками по правилам проведения подвижных игр 
-развитие навыков 
сотрудничества со 
взрослыми и 
сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций для
окружающих;
Познавательные:
-видеть красоту движений,
- с помощью учителя выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека
	- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
	



	Способы физкультурной деятельности
	- отбирать  и выполнять  комплексы упражнений для утренней гимнастики и физкультминуток в соответствии с изученными  правилами;   -организовывать и проводить подвижные  игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом  воздухе и в помещении (спортивном зале и местах  рекреации), соблюдать правила взаимодейставия  с игроками;                                         -измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовлен-ности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические  наблюдения  за  их  динамикой.
	-вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
-целенаправленно отбирать физические  упражнения для индивидуальных занятий по развитию  физических  качеств;
-выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах  и  ушибах.
	
	

	Физическое совершенствование
	-выполнять  упражнения по коррекции осанки и профилактике нарушения  зрения и осанки, упражнения на развитие  физических качеств ( силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки ( большая, средняя, малая) по час-тоте пульса (с помощью  специальной таблицы);                  -выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных  физических  качеств;                                          -выполнять организующие  строевые  команды и приемы;                              -выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты) выполнять  гимнастические упражнения  на спортивных  снарядах ( перекладина, брусья, гимнастическое  бревно);           -выполнять  гимнастические упражнения  на спортивных  снарядах ( перекладина, брусья, гимнастическое  бревно);       -выполнять легкоатлетические упражнения ( бег, прыжки, метания  и броски мяча разного веса);                                             -выполнять  игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной  направленности.
	сохранять  правильную  осанку, оптимальное  телосложение;
- выполнять эстетически красиво гимнастические и  акробатические комбинации;
-играть  в  баскетбол, футбол, и волейбол по упрощенным  правилам;
-плавать, в том числе  спортивными способами;
выполнять передвижения на лыжах.
	
	

























Содержание учебного предмета
	Название раздела
	Краткое содержание
	Количество часов

	Знания о физической культуре
	Физическая  культура как система разнообразных  форм занятий физическими упражнениями по укреплению  здоровья человека.  Связь физической  культуры с  трудовой  и военной деятельностью. Физическая нагрузка и ее влияние  на  повышение частоты   сердечных  сокращений.
	В процессе урока


	Способы физкультур-ной деятельности
	Измерение  длины  и массы  тела, показателей осанки и физических качеств. Организация и проведение подвижных  игр( на спортивных площадках и в спортивных  залах).
	В процессе урока

	Физическое совершенствование
	Комплексы занятий по профилактике и коррекции нарушений  осанки. Комплексы  дыхательных упражнений.                      
 Гимнастика с основами акробатики: Организующие  команды и приемы: Строевые  действия в шеренге и колонне, выполнение строевых команд. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад. Акробатические  комбинации. Прикладная  гимнастика: преодоление  полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания.                                       
Подвижные игры  На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с  использованием  строевых  упражнений, упражнений  на  внимание, силу,  ловкость и  координацию.ОРУ ( развитие гибкости):« выкруты» с гимнастической   палкой, скакалкой; комплексы   упражнений, включающие максимальное сгибание  и прогибание туловища(в стойках  и седах), индивидуальные  комплексы по развитию  гибкости.ОРУ (развитие координации):по низкому гимнастическому  бревну с меняющимся  темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; игры на расслабление мышц рук, ног, туловища в положении стоя и лежа, сидя; жонглирование  малыми  предметами; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными  движениями руками   и ногами; упражнение на расслабление отдельных  мышечных  групп.Формирование осанки: комплексы  корригирующих  упражнений на контроль осанки в движении, положений тела и его  звеньев стоя, сидя, лежа; ); комплексы упражнений для  укрепления  мышечного корсета. ОРУ (развитие силовых  способностей): на локальное  развитие мышц туловища с  использованием веса  тела и дополнительных  отягощений    ( набивные мячи до 1 кг); лазанье  с дополнительным  отягощением на поясе по наклонной  гимнастической скамейке в  упоре на коленях и в  упоре  присев; прыжки  вверх – вперед толчком одной ногой  и двумя ногами  о гимнастический  мостик; переноска  партнера в  парах.                                                                                          
Легкая атлетика. Беговые упражнения: высокий  старт  с последующим  ускорением. Прыжковые упражнения: прыжки  со скакалкой. Метание: малого  мяча на  дальность.          
Подвижные игры  На материале легкой атлетике: прыжки, бег метание,  броски, упражнения на координацию, выносливость,  быстроту. ОРУ   (развитие координации):бег  с  изменяющимся направлением по  ограниченной опоре. ОРУ ( развитие  быстроты):бег с горки в максимальном  темпе; броски   в стену  и ловля теннисного мяча в максимальном  темпе с поворотами. ОРУ (развитие выносливости):равномерный бег в режиме умеренной интенсивности чередующийся с ускорениями; на дистанцию  400м. ОРУ(развитие силовых  способностей):прыжки по  разметкам в полуприседе и приседе; метание набивных мячей (1-2кг) одной  и двумя руками из раз-ных и.п.  и различными  способами( сверху, снизу, сбоку, от груди);запрыгивание с последующим  спрыгивание                      
 Лыжные  гонки. Передвижение на  лыжах разными  способами. Спуски, подъемы, торможения                                                
Подвижные игры  На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на координацию. ОРУ (развитие координации):перенос  тяжести  тела  с лыжи на лыжу  с опорой на палки; подбирание  предметов во время спуска в низкой стойке. ОРУ (развитие выносли-вости): передвижение на лыжах с ускорениями; прохождение  тренировочных  дистанций.                                               
  Подвижные  и  спортивные игры. На  материале спортивных  игр :Футбол: остановка мяча, ведение мяча, подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: ведение  мяча, броски в корзину, подвижные игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание  мяча, подача мяча, прием и передача мяча, подвижные  игры на материале волейбола

Плавание. Упражнение на согласование дыхания, работы   рук  и ног. Проплывание учебных  дистанций. ОРУ (развитие выносливости): повторное  проплывание  отрезков одним из способов плавания                                                                              
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Календарно-тематическое планирование

	№	
	
Изучаемый раздел, тема урока
	
Кол.
часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	Факт

	1
	Техника безопасности на уроках физической культуры. Строевые упражнения
	1
	02.09
	

	2
	Бег на 30 м с высокого старта.
	1
	04.09
	

	3
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта
	1
	06.09
	

	4
	Тестирование челночного бега 3х10 м  с высокого старта
	1
	09.09
	

	5
	Роль и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии. Правила и особенности игры в футбол.
	1
	11.09
	

	6
	Элементы футбола в подвижных играх.
	1
	13.09
	

	7
	Измерение уровня развития основных физических качеств.
	1
	16.09
	

	8
	Тестирование метания мешочка на дальность. Метание мяча на дальность.
	1
	18.09
	

	9
	Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цель.
	1
	20.09
	

	10
	Физическая подготовка и ее связь с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения . Ловля и передача мяча.
	1
	23.09
	

	11
	Совершенствование передачи и  ловли мяча.
	1
	25.09
	

	12
	Элементы футбола в подвижных играх
	1
	27.09
	

	13
	Футбольные упражнения в подвижных играх.
	1
	30.09
	

	14
	Тестирование прыжка в длину с места
	1
	02.10
	

	15
	Кувырок назад
	 1
	04.10
	

	16
	Ловля и передача мяча.
	1
	07.10
	

	17
	Тестирование наклона вперёд из положения стоя
	
	09.10
	

	18
	Тестирование подъёма туловища из положения лёжа на спине за 30 секунд
	1
	11.10
	

	19
	 Тестирование подтягивания в висе и отжимания
	1
	14.10
	

	20
	Тестирование броска мяча в горизонтальную цель
	1
	16.10
	

	21
	Акробатические элементы. 
	1
	18.10
	

	22
	Тестирование виса и проверка волевых качеств
	1
	21.10
	

	23
	Подвижная игра пионербол
	1
	23.10
	

	24
	Акробатические элементы. 
	1
	25.10
	

	25
	Подачи и передачи мяча в парах 
	1
	06.11
	

	26
	Подвижные игры с элементами волейбола
	1
	08.11
	

	27
	Лазание по гимнастической стенке 
	1
	11.11
	

	28
	 Организационные, вспомогательные и методические средства управления на уроке физической культуры 
	1
	13.11
	

	29
	Причины травматизма на занятиях физическими упражнениями и его профилактика 
	1
	15.11
	

	30
	Лазание по гимнастической стенке спиной к опоре
	1
	18.11
	

	31
	 Оказание первой помощи при мелких травмах (легких ушибах, царапинах, ссадинах, потертостях)
	1
	20.11
	

	32
	Акробатические соединения
	1
	22.11
	

	33
	Акробатические упражнения.
	1
	25.11
	

	34
	Акробатические соединения и правила их составления 
	1
	27.11
	

	35
	 Акробатическое соединение
	1
	29.11
	

	36
	Вис прогнувшись.
	1
	02.12
	

	37
	Подтягивания на высокой перекладине
	1
	04.12
	

	38
	Висы и подтягивания на высокой перекладине
	1
	06.12
	

	39
	Переворот вперёд и назад на кольцах
	1
	09.12
	

	40
	Лазанье по гимнастической стенке
	1
	11.12
	

	41
	Подводящие упражнения для разучивания опорного прыжка
	1
	13.12
	

	42
	Техника опорного  прыжка
	1
	16.12
	

	43
	Опорный прыжок с трех шагов .  
	1
	18.12
	

	44
	Опорный прыжок с разбега.  
	1
	20.12
	

	45
	Техника выполнения опорного прыжка (контрольный урок)  
	1
	23.12
	

	46
	Лазанье по канату.
	1
	25.12
	

	47
	Техника лазанья по канату.
	1
	10.01
	

	48
	Совершенствование лазанья по канату.
	1
	13.01
	

	49
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом
	1
	15.01
	

	50
	Передвижение на лыжах с палками ступающим и скользящим шагом   
	1
	17.01
	

	51
	Передвижение на лыжах с палками ступающим и скользящим шагом   
	1
	20.01
	

	52
	Попеременный двухшажный ход на лыжах с палками
	1
	22.01
	

	53
	Одновременный одношажный ход на лыжах с палками
	1
	24.01
	

	54
	Одновременный одношажный ход на лыжах с палками
	1
	27.01
	

	55
	Одновременный  двухшажный  ход на лыжах с палками
	1
	29.01
	

	56
	Чередование шага и хода во время прохождения дистанции на лыжах
	1
	31.01
	

	57
	Чередование шага и хода во время прохождения дистанции на лыжах
	1
	03.02
	

	58
	Подъёмы и спуски на лыжах с палками
	1
	05.02
	

	59
	Техника торможения и поворотов на лыжах
	1
	07.02
	

	60
	Техника торможения и поворотов на лыжах
	1
	10.02
	

	61
	Подвижная игра на лыжах «Прокатись через ворота»
	1
	12.02
	

	62
	Подвижная игра на лыжах «Подними предмет»
	1
	14.02
	

	63
	Подвижная игра на лыжах «Подними предмет»
	1
	17.02
	

	64
	Спуск на лыжахс палками со склона «змейкой»
	1
	19.02
	

	65
	Спуск на лыжахс палками со склона «змейкой»
	1
	21.02
	

	66
	Прохождение дистанции 1000 метров на лыжах на время 
	1
	24.02
	

	67
	 Прохождение дистанции 1000 метров на лыжах
	1
	26.02
	

	68
	Ознакомление со способами оказания первой помощи на воде.Техника безопасности на занятиях по плаванию.
	1
	28.02
	

	69
	Прыжки в скакалку в тройках  
	1
	02.03
	

	70
	Техника плавания стилем кроль
	1
	04.03
	

	71
	Знакомство со стилем плавания брасс 
	1
	06.03
	

	72
	Прыжки в скакалку в тройках
	1
	09.03
	

	73
	Игра «Пионербол»
	1
	11.03
	

	74
	Правила техники безопасности при подвижных играх.
	1
	13.03
	

	75
	Стойка на голове 
	1
	16.03
	

	76
	Правила техники безопасности на занятиях по бадминтону.
	1
	18.03
	

	77
	 Правила игры бадминтон.
	1
	20.03
	

	78
	Стойка на руках
	1
	30.03
	

	79
	Техника подачи в бадминтоне.
	1
	01.04
	

	80
	Техника приема в бадминтоне.
	1
	03.04
	

	81
	Стойка на голове и руках
	1
	06.04
	

	82
	Подвижные игры на свежем воздухе
	1
	08.04
	

	83
	Подвижные игры на свежем воздухе
	1
	10.04
	

	84
	Подвижные игры на свежем воздухе
	1
	13.04
	

	85
	Подвижная игра в   «Кто быстрее?»
	1
	15.04
	

	86
	Подвижные игры  “День, ночь” 
	1
	17.04
	

	87
	Упражнения на уравновешивание  предметов.
	1
	20.04
	

	88
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание»
	1
	22.04
	

	89
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с разбега 
	1
	24.04
	

	90
	Упражнения на уравновешивание предметов
	1
	27.04
	

	91
	Прыжки в высоту способом «перешагивание» с разбега
	1
	29.04
	

	92
	Командные действия игроков в спортивной игре баскетбол
	1
	01.05
	

	93
	Круговая тренировка
	1
	04.05
	

	94
	Спортивная игра баскетбол 
	1
	06.05
	

	95
	Баскетбол: комбинации и обманные действия игроков 
	1
	08.05
	

	96
	Круговая тренировка
	1
	11.05
	

	97
	Тестирование беговых упражнений 
	1
	13.05
	

	98
	Командная подвижная игра «Хвостики»
	1
	15.05
	

	99
	Тестирование  в рамках  промежуточной  аттестации
	1
	18.05
	

	100
	Бег 1000 м
	1
	20.05
	

	101
	Подвижные игры
	1
	22.05
	

	102
	Круговая тренировка 
	1
	25.05
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	Контрольные упражнения
	Мальчики
	девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.Бег  30м(сек).
	6,5
	6,4
	509
	7,2
	7,1
	6,2

	2. Прыжок в длину  с места (см).
	114
	126
	147
	106
	118
	139

	3. Метание набивного мяча(см).
	220
	270
	350
	215
	265
	345

	4.6-минутный бег (м.).
	1070
	1160
	1250
	970
	1070
	1160

	5.Челночный  бег 4х9 (сек).
	11,6
	11,4
	11,2
	12,2
	11,8
	11,5

	6. Поднимание туловища из положения лежа за 1мин. (кол-во раз)
	24
	30
	36
	17
	20
	25

	7.Подтягивание из виса лежа (95см;110см), (кол-во раз)
	6
	7
	10
	5
	8
	12

	8.Прыжки через скакалку за 1мин. (кол-во раз).
	40
	50
	60
	25
	40
	90

	9. Наклон вперед из положения  сидя (+см).
	3,0
	5,0
	9,0
	6,0
	9,0
	12,0

	Нормы:
1.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	1
	2
	3
	-
	-
	-

	2. Лыжные гонки 1 км, (мин,сек)
	8.30
	8.00
	7.30
	9.00
	8.30
	8.00

	3.Челночный бег 3х10
	9,5
	9,0
	8,6
	10,0
	9,5
	9,1

	4.Кросс,1000м
	9.00
	8.00
	5.00
	9.30
	8.30
	5.30

	5.Бег на 300м, (мин,сек)
	1.55
	1.35
	1.15
	2.00
	1.40
	1.20

	6.Прыжок в длину с места
	180
	220
	260
	140
	180
	220

	7. Метание мяча 150г (м)
	16
	20
	25
	10
	13
	15

	8.Бег 60м (сек)
	12,4
	11,8
	11,0
	12,6
	11,8
	11,2
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