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ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 
Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 5 класса – 3 часа в неделю.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Учебная программа  для  обучающихся  5 класса, составлена на основе «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  доктора педагогических наук В.И. Ляха и  кандидата педагогических  наук А.А. Зданевича.  
              ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
	п/

№
	               т е м а       б е с е д ы
	На каком

уроке

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9. 10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26
	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Дыхание во время выполнения  физических упражнений 

Питание и питьевой  режим
Двигательный  режим
Пагубность вредных превычек
Режим дня школьника
Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека 
Значение напряжения и расслабления мышц
Личная  гигиена
Правила выполнения  д/з, утренней гимнастики, физкультминуток
Основные причины травматизма
Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, на выносливость
Виды легкой атлетики
Основные требования к одежде и обуви
Значение здорового образа жизни для человека
Мир Олимпийских  игр
Требования  к температурному  режиму
Понятие об обморожении
Профилактика плоскостопия

Профилактика близорукости

Профилактика простуды

Поведение в экстремальных  ситуациях
Элементы  самомассаж
Основы аутогенной  тренировки
Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита
Значение занятия  лыжами для здоровья человека


	1,2,28,49,79

10,20,54,83

12,21,55,84

11,22,56,80

13,23,57,81

3,24,58,85

29,42,48

14,25,59,86

15,26,60,87

4,27,71,100

5,32,61,88

6,92,101

7,93,102

33,43,51,70

8,34,44,62,89

16,35,45,63,90

50,64,72

52,65,73

17,36,46,74,94

18,37,47,76,95

53,66,77,81

19,38,68,78,96

30,39,69,97

31,40,98

9,41,82,99

67,75


                          ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	№
	                        В И Д Ы  Д / З А Д А Н И Я
	НА КАКОМ

 УРОКЕ

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.

9.

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.


	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику зрения

Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег

Прыжки со скакалкой
Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС )

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Метания в горизонтальную цель

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Танцевальные шаги

Акробатические упражнения

Ступающий шаг без палок и с палками

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Катание на санках

Передвижение на лыжах до 3 км

Комплекс упражнений на развитие силы
Комплекс упражнений на развитие выносливости
Комплекс упражнений для профилактики обморожений

Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте

Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1,2,21,49

11,22,43,44,68,82

12,27,45,67,83,102

13,24,46,66,84,85

14,25,47,64,65

3,5,10,98,99

4,6,7,26,41,42,48,62,

63,72,73,94

15,27,69,89,101

16,59,60,70,90

17,61,71,91

9,92

96

93,95

8,97

28,29

30,31

32,33

34,35

36,37

38,39

40

52,74

53,75

55,56

57,58

77,78

76

50,51,54

81

79,80

18
19

20

86

87,88




	П/п
	Спортивная

дисцплина
	УНИВЕРСАЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ ДЕЙСТВИЯ

	
	
	Личностные
	Регулятивные
	Познавательные
	Коммуникативные

	
	ОБЩЕЕ  ДЛЯ ВСЕХ ДИСЦИПЛИН
	Самоопределение и смыслообразование
	Соотнесение известного и неизвестного, планирование, оценка, способность к волевому усилию
	Формирование цели, выделение необходимой информации, структуирование, выбор эффективных способов решения задачи, рефлексия, анализ и синтез, сравнение, постановка и решение проблемы.
	Строить продуктивное взаимодействие между сверстниками и педагогами, постановка вопросов, решение конфликтов

	1
	Легкая атлетика
	мотивационная основа на занятия лёгкой атлетикой;
-учебно-познавательный интерес к занятиям лёгкой атлетики.
Описывать технику выполнения прыжковых, беговых  упражнений, метания. 
Описывать технику выполнения  легкоатлетических  упражнений  и  осваивать самостоятельно.

Описывать технику передачи эстафетной палочки и бега на  скорость и выносливость.
	умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  формирование и развитие двигательных качеств (скоростно-силовой направленности);
- планировать свои действия при выполнении  ходьбы, разновидностей бега, метании мяча с места, на дальность; прыжков в длину с места, разбега; в высоту;
- комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации;
- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
- адекватно воспринимать оценку учителя;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий.
включать беговые упражнения в различные формы занятий физической культурой.
	осуществлять анализ выполненных легкоатлетических действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий по лёгкой атлетике;
- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений с предметами и без.
демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений. демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений и метания набивного мяча.

 демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений и метания набивного мяча. применять беговые упражнения для развития физических качеств.


	- уметь слушать и вступать в диалог с учителем и учащимися;
- участвовать в коллективном обсуждении легкоатлетических упражнений.

взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений. 

.: соблюдать правила безопасности
взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.

взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения бега на выносливость по дистанции.



	2
	Спортивные игры
	мотивационная основа на занятия спортиграми;
-учебно-познавательный интерес к занятиям спортивными играми.
Описывать технику игровых приемов.

Осваивать технику игровых действий и приемов самостоятельно.

Организовывать совместные занятия баскетболом, волейболом со сверстниками.


	умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  формирование и развитие двигательных качеств 
- планировать свои действия при выполнении  упражнений 
- комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации;
- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
- адекватно воспринимать оценку учителя;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий
применять правила подбора одежды для занятий баскетболом.

использовать игру баскетбол в организации активного отдыха.


	осуществлять анализ выполненных игровых действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий по спортиграм;
- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений с предметами и без
 моделировать технику игровых действий и приемов.

: использовать игровые действия баскетбола для развития физических качеств.

моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий.

 
	- уметь слушать и вступать в диалог с учителем и учащимися;
- участвовать в коллективном обсуждении легкоатлетических упражнений.
взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения технический действий.

соблюдать правила безопасности.



	3
	Лыжная подготовка
	мотивационная основа на занятия лыжными гонками, занятиями на свежем воздухе;
-учебно-познавательный интерес к занятиям лыжной подготовкой.
Внутренняя позиции школьника на основе положительного отношения к школе .

Описывать технику передвижения на лыжах. Осваивать технику передвижения на лыжах самостоятельно выявляя и устраняя типичные ошибки.


	умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  формирование и развитие двигательных качеств (скоростной выносливости);
- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
- адекватно воспринимать оценку учителя;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий при перемещении на лыжах.
применять правила подбора одежды для занятий по лыжной подготовке.

использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха. 
	 осуществлять анализ выполненных действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий по лыжам;
давать оценку погодным условиям и подготовке к уроку на свежем воздухе.  моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы.

 применять передвижения на лыжах для развития физических качеств.


	- осуществлять анализ выполненных действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий по лыжной подготовке;
- выражать  творческое отношение к выполнению заданий с лыжными палками и без.
осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь
взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах.



	4
	Гимнастика
	- мотивационная основа на занятия гимнастикой;
-учебно-познавательный интерес к занятиям гимнастикой  с основами акробатики.

	умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  формирование и развитие двигательных качеств (гибкости);
- планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации;
- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
- адекватно воспринимать оценку учителя;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий.

	осуществлять анализ выполненных действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий по гимнастике с основами акробатики;
- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений. 

	уметь слушать и вступать в диалог;
-участвовать в коллективном обсуждении акробатических комбинаций.


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКИЙ  ПЛАН

	п/№
	№

урока
	Наименование разделов и тем
	Форма

контроля
	Кол-во

часов
	Основы

знаний
	Домашнее

задание
	Дата

проведения

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28
29

30

31

32

33

34

35
36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56
57
58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102
	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

1
2

3

4

5

6

7

8
9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

1

2

3

4

5

6

7

8
9
10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

	            I-  ЧЕТВЕРТЬ

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий физической культурой

Тестирование

Мониторинг

Высокий старт

Бег  60 м

Прыжки в длину с разбега

Метание мяча с 4-5 шагов 

Прыжки в длину с разбега

Метание мяча с 4-5 шагов 

Бег  1000 м

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ

            Баскетбол

Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Стойка игрока, перемещения в стойке

Ведение мяча на месте и в движении

Передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении

Броски одной и двумя руками с места и в движении

Остановка мяча в прыжке и в шаге

Комбинации из изученных элементов; ловля, передача, броски

Комбинации из изученных элементов; ловля, передача, броски

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении

Учебная игра  в баскетбол

   Волейбол  

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед

Верхняя и нижняя передачи  мяча над собой на месте

Нижняя прямая подача

Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах

Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед

Игра по упрощенным правилам в минибаскетбол

Игра по упрощенным правилам в минибаскетбол

Игровые задания с ограниченным числом игроков

          II- ЧЕТВЕРТЬ

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ

Техника безопасности во время занятий гимнастикой

Перекаты в групперовке с последующей опорой руками за головой
Лазанье по канату в три приема

Кувырок назад, кувырок вперед

Перелазание через препятствия

Лазанье по канату в три приема

Кувырок назад, кувырок вперед
Стойка на лопатках

Висы и упоры

Лазанье по канату

Висы и упоры

Мост с помощью и самостоятельно

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии на 

гимнастическом  бревне

Опорный прыжок; вскок в упор 

присев, соскок прогнувшись

Упражнения на брусьях

Акробатическая комбинация

Опорный прыжок

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне

Преодоление гимнастической 

полосы препятствий

             III- ЧЕТВЕРТЬ

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

Скользящий шаг без палок

Повороты переступанием

Скользящий шаг с палками

Попеременный двухшажный ход

Попеременный двухшажный ход

Подъем «полуелочкой»

Повороты переступанием в движении

Одновременный безшажный ход

Одновременный безшажный ход

Попеременный двухшажный ход

Торможение «плугом»

Подъем «полуелочкой»

Попеременный двухшажный ход

Одновременный безшажный ход

Повороты переступанием в движении

Подъем «полуелочкой»

Попеременный двухшажный ход

Одновременный безшажный ход

Повороты переступанием в движении

Попеременный двухшажный ход

Спуски с пологих склонов

Одновременный безшажный ход

Повороты переступанием в движении

Спуски с пологих склонов

Прохождение дистанции до 3 км

Повороты переступанием в движении

Прохождение дистанции до 3 км

Спуски с пологих склонов

Прохождение дистанции до 3 км

               IV-  ЧЕТВЕРТЬ

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ           

            Баскетбол
Ведение мяча на месте и в движении с изменением высоты отскока
Остановка прыжком в шаге и в прыжком
Передача двумя руками от груди в движении в парах

Передачи мяча в тройках с перемещением

Броски после ведения

Учебная игра в баскетбол

Комбинации из ранее изученных элементов в технике перемещений; стойка, остановки, ускорения

   Волейбол  

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах через сетку

Нижняя прямая подача

Верхняя и нижняя передачи мяча на месте и после перемещения вперед

Учебная игра в миниволейбол

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега
Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега

Бег 60 м 

Метание мяча на дальность с 4-5 шагов

Прыжки в длину с разбега

Медленный бег до 15 мин

Бег 1000 м

Тестирование

Мониторинг
	Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

учет

учет

Учет

Учет

Учет

Учет

учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет

Учет
	10

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

17

9

1

1

1

1

1

1

1

1

1

8

1

1

1

1

1

1

1

1

21

1

1

1

1

1

1

1
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

30

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

7

1

1

1

1

1

1

1

6

1

1

1

1

1

1

11

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

	1

1

6

10

11

12

13

15

25

2

4

3

5

8

9

16

19

20

22

2

3

4

5

6

8

9

10

1
7

23

24

11

14

15
16

19

20

22

23

24

25

7

14

15

16

19

20

7

1

17

14

18

21

2

3

4

5

6

8

9

11

15

16

17

18

21

26

22

23

14

10

17

18

19

26

20

21

22

1

4

5

25

2

3

6

8

9

11

15

16

22

12

13

13

20

22

23

24

25

10

12

13


	1

1

6

7

6

7

7

14

11

6

2

3

4

5

8

9

10

31

32

33

1

2

3

4

5

7

8

5
15

16

16

17

17

18
18

19

19

20

20

21

7

7

2

2

3

4

5

7

1

28

28

22

23

28

24

24

25

25

9

9

10

7

7

5

5

4

3

2

8

9

10

7

7

22

23

27

26

26

30

30

29

2

3

4

4

34

35

35

8

9

10

11

13

7

13

12

14

6

6

9

8

3
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