Календарно- тематическое планирование по физической культуре

5 класс 

	№ урока
	Тема урока
	Элементы содержания
	Характеристика деятельности учащихся
	Дата

	Знания  о физической культуре (1 час)

	1
	Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Инструктаж по технике безопасности в спортивном зале и  площадке
	Бег в равномерном темпе 5 мин. П.и «Бег с флажками»

Беседа основы знаний.
	Характеризуют О.и древности как явление культуры.
	

	Легкая атлетика(8 часов)

	2
	Высокий и низкий старт.

Контрольный тест – 30 м.
	Бег в равномерном темпе 5 мин. ОРУ, СБУ. Низкий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-50 м). Круговая эстафета. Влияние л/а упражнений на здоровье
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки в процессе усвоения.
	

	3.
	Низкий старт.

Встречная эстафета
	Бег в равномерном темпе 5 мин. ОРУ, СБУ. Низкий старт (до 10-15 м), бег по дистанции. Развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
	

	4.
	Контрольный тест – челночный бег 3х10 м
	Бег в равномерном темпе 5 мин. ОРУ, СБУ. Низкий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-60 м), финиширование. Челночный бег 3х10 м. Развитие скоростных способностей.
	Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по ЧСС.
	

	5. 
	Бег на результат 60 м. П.и «Разведчики и часовые»
	Бег на результат (60м). СБУ., развитие скоростных способностей. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). П.игра. 
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	

	6.
	Контрольный тест-прыжки в длину с места. Метание мяча с места.

П.игра «Попади в мяч».
	Прыжки в длину с места. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5-6 м. ОРУ в движении. СБУ. П. игра.
	Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Описывают технику метания мяча разными способами, осваивают ее самостоятельно с предупреждением и устранением типичных ошибок.
	

	7.
	Метание мяча на дальность с разбега. П. игра «Кто дальше бросит»
	Метание мяча с 3-5 шагов разбега на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в метании мяча, соблюдают правила безопасности. 
	

	8.
	Тестирование физической подготовленности бег 1000 м.
	ОРУ. СБУ. Бег 1000 м на результат.
	Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим нагрузки, контролируют ее по ЧСС.
	

	9
	Бег в равномерном темпе. П. игра «салки»
	Бег в равномерном темпе. ОРУ Развитие выносливости. П.игра.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	

	Способы двигательной деятельности (1 час)

	10
	Организация и проведение самостоятельных занятий.

«Русская лапта»
	Подачи и удары по мячу. Правила игры. Бег 500 м. ОРУ. 
	Готовят места в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирают одежду и обувь в соответствии с погодными условиями.
	

	11
	Упражнения общеразвивающей направленности
	Круговая тренировка
	Организовывают и проводят самостоятельные занятия физической подготовкой, выполняют нормативы физической подготовки по легкой атлетике.
	

	Баскетбол (7 часов)

	12
	Правила ТБ при занятиях б/б. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. П.и «передал-садись»
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте.

Развитие координационных способностей. П.и.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдают правила безопасности.
	

	13.
	Остановка прыжком. Ловля мяча от груди на месте в парах. П.и «передал-садись»
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте.

Развитие координационных способностей. П.и. Терминология б/б.
	Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	14.
	Остановка прыжком. Ловля мяча от груди на месте в парах. П.и «Борьба за мяч»
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока.

Развитие координационных способностей. П.и.
	Организовывают совместные занятия со сверстниками, осуществляют судейство.
	

	15
	Остановка прыжком. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. П.И «Мяч капитану»
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком.  Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока.

Развитие координационных способностей. П.и.
	Моделируют технику игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуации и условий, возникающей в процессе игровой деятельности.
	

	16. 
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. П.и. «Не давай мяч водящему»
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. П.и. Развитие координационных способностей. Правила соревнований.
	Выполняют правила игры,уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями.
	

	17
	Бросок двумя руками снизу в движении после ловли. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол.
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для развития физических качеств.
	

	18.
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от головы в движении. Взаимодействие двух игроков через заслон.
	Стойка и передвижение игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от головы в движении. Взаимодействие двух игроков через заслон. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Организовывают совместные занятия со сверстниками, осуществляют судейство.
	

	                                                      Знания о физической культуре (1час)

	19
	Физическая культура человека. « Режим дня, его основное содержание и правила планирования».

Правила ТБ при занятиях гимнастическими упражнениями.
	Основы знаний (беседа). Инструктаж по ТБ. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Тест. П.и. «Запрещенное движение».
	Определяют назначение физкультурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня.


	

	Гимнастика с основами акробатики (6 часов)

	20. 


	Перестроение. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные (д). П.и. «Светофор»
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные (д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей. П.и. 
	Знают и различают строевые команды, четко выполняют строевые приемы.
	

	21
	Перестроение. Кувырок вперед. П.и. «Два лагеря».
	Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному с разведением и слиянием. По восемь человек в движении. ОРУ в движении. Кувырок вперед. Эстафеты. Развитие координационных способностей.
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений.
	

	22.
	Кувырок вперед и назад. П.и. «Бездомный заяц»
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад. П.и. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Осваивают технику акробатических упражнений, предупреждают появление ошибок и соблюдают правила безопасности; в случае появления ошибок уметь их исправлять.
	

	23.
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. П.и. «Смена капитана» 
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатка. П.и. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Оказывают помощь сверстникам при освоении ими новых акробатических упражнений, умеют анализировать их технику выполнения упражнения, выявляют ошибки и активно помогают их исправлению.
	

	24.
	Лазание и перелазание. Эстафеты с переноской груза.
	Бег 6 мин. Лазание и перелазание. Спрыгивание и запрыгивание. Эстафеты с переноской груза. ОРУ с мячами. Развитие ловкости и координации.
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений.
	

	25
	Лазание и перелазание. Эстафеты с переноской груза.
	Бег 6 мин. Лазание и перелазание. Спрыгивание и запрыгивание. Эстафеты с переноской груза. ОРУ с мячами. Развитие ловкости и координации
	Осваивают технику акробатических упражнений, предупреждают появление ошибок и соблюдают правила безопасности; в случае появления ошибок уметь их исправлять.
	

	Способы двигательной деятельности (1 час)

	26
	Составление комплексов УГГ. Подтягивание из виса (м), из виса лежа (д) – контрольный тест
	Беседа «Утренняя гимнастика и ее влияние на работоспособность человека» Составление комплексов УГГ. Самоконтроль за ЧСС. Подтягивание из виса (м), из виса лежа (д) – контрольный тест
	Отбирают состав упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий, определяют последовательность их выполнения и дозировку.
	

	27
	Упражнения общефизической направленности
	Круговая тренировка
	Выполняют нормативы физической подготовки по гимнастике с основами акробатики
	

	Волейбол (5 часов)

	28.
	Правила ТБ при занятиях волейболом. Передача мяча двумя руками сверху вперед.
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафеты с элементами волейбола. ТБ при игре в волейбол (пионербол)
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдают правила безопасности.
	

	29.
	Передача мяча двумя руками сверху вперед. П.и. «Пасовка волейболиста».
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафеты с элементами волейбола. П.и.
	Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	30.
	Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. П.и. «Мяч в воздухе»
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперед. Встречные эстафеты с элементами волейбола. П.и.
	Организовывают совместные занятия со сверстниками, осуществляют судейство.
	

	31
	Передача мяча двумя руками сверху  на месте и после передачи вперед . П.и. «Летучий мяч»
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  на месте и после передачи вперед.  П.и.
	Моделируют технику игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуации и условий, возникающей в процессе игровой деятельности.
	

	32
	Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра в мини-волейбол.
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра в мини-волейбол. 
	Выполняют правила игры,уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями.
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	33.
	«Осанка как показатель физического развития человека»
	Беседа «Осанка как показатель физического развития человека». Комплекс упражнений для формирования правильной осанки и укрепления свода стопы. Дыхательные упражнения.
	Руководствуются правилами нарушения осанки, подбирают и выполняют  упражнения по профилактике ее нарушения и коррекции.
	

	Способы двигательной деятельности (1 час)

	34
	Составление комплексов упражнений на растяжение мышц ОДА
	Комплекс упражнений. 
	Отбирают состав упражнений  для физкультурно-оздоровительных занятий, определяют последовательность их выполнения.и дозировку.
	

	Конькобежная подготовка (15 часов)

	35
	Правила ТБ при занятиях на коньках. Произвольное катание.
	Восстановление навыка катания на коньках по прямой. СПУ в помещении без коньков и на коньках. Повторение позы конькобежца. Произвольной катание.
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники скольжения на коньках; соблюдают правила безопасности.
	

	36.
	Двухопорное скольжение с различными положениями рук
	Двухопорное скольжение с различными положениями рук. Упражнение «пружинка». Отталкивание при беге на коньках. Восстановление навыка выполнения поворотов «дугой» вправо и влево. Катание по дорожке 2-3 круга. Произвольное катание.
	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	37
	Техника бега по прямой на короткие дистанции.
	Обучение отталкиванию и маховым движениям руками при беге по прямой. Техника бега по прямой на короткие дистанции. П.и.
	Моделировать способы скольжения на коньках; применяют способы для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. 
	

	38
	Виды торможений.
	Восстановление навыка выполнения поворотов «приставными шагами» вправо и влево. Виды торможений. Катание по беговой дорожке 3 круга. П.и.
	Применяют правила подбора одежды для занятий на коньках, используют скольжение на коньках в организации активного отдыха.
	

	39.
	
	Катание в посадке 4 круга. Катание по прямой с маховыми движениями рук (2-3 раза по 50 м). Бег в парах по прямой 2 раза по 30-40 м.


	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	40.
	Техника поворотов приставными шагами и торможение «полуплугом».
	Совершенствование техники: произвольный разбег – прохождение поворота приставными шагами – скольжение по прямой в посадке на двух коньках – торможение «полуплугом». Эстафеты.   
	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	41.
	Техника бега по повороту на короткие дистанции
	Обучение техники бега по повороту на короткие дистанции. Бег по повороту малого радиуса в левую и правую сторону 2 раза по 30-40 сек. П.и.
	Моделировать способы скольжения на коньках; применяют способы для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. 
	

	42.
	Произвольное катание.
	Обучение техники бега по повороту на короткие дистанции. Катание в посадке 5 кругов. Упражнения простого катания на коньках.
	Моделировать способы скольжения на коньках; применяют способы для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. 
	

	43.
	Бег на коньках по прямой.
	Упражнения для совершенствования равновесия. Бег по прямой вполсилы (2 раза по50м), в полную силу (30-40 м). Упражнения простого катания на коньках.
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники скольжения на коньках; соблюдают правила безопасности.
	

	44.
	Стартовая поза и выход со старта.
	Обучение стартовой позы и выхода со старта, общий старт шеренгами по команде 4-5 раз по 10-15 м. Отрезок 30 м на время в парах. Произвольное катание.
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники скольжения на коньках; соблюдают правила безопасности.
	

	45.
	Техника бега со старта.
	Совершенствование техники бега со старта. Развитие быстроты двигательной реакции на сигнал. Ускорения 2 раза по 30-40 м.
	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	46.
	Тестирование в беге 100 м. в парах.
	Старт шеренгой 3-4 раза. Тестирование в беге 100 м в парах. Разучивание комбинаций из упражнений простого катания на коньках. П.и.
	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	47.
	Катание на технику вполсилы 6 кругов.
	Катание на технику вполсилы 6 кругов. Совершенствование бега со старта и быстроты движений.
	Описывают технику скольжения на коньках, осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	48.
	Тестирование в беге 150 м.
	Старт шеренгами по 4-5 человек 2-4 раза. Тестирование в беге 150 м в парах.
	Моделировать способы скольжения на коньках; применяют способы для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. 
	

	49.
	Произвольное катание.
	Катание в посадке 7 кругов. Упражнения простого катания на коньках.
	Моделировать способы скольжения на коньках; применяют способы для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. 
	

	                                                            Волейбол (2 часа)

	50
	Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Игра в мини-волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдают правила безопасности.
	

	51
	Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу. Нижняя прямая подача с 3-6 м.
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу. Нижняя прямая подача с 3-6м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	52 
	Упражнения общефизической направленности
	Круговая тренировка (скоростно-силовые способности)
	Выполняют нормативы физической подготовки по волейболу.
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	53
	«Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств». Учебная игра «Русская лапта».
	Беседа: «Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств». Бег 6 мин. ОРУ. Игра.
	Обосновывают положительное влияние физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливают связь между развитием основных физических качеств и основных систем организма.
	

	Волейбол (6часов) углубленная подготовка

	54.
	Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу. Нижняя прямая подача с 3-6 м.


	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу. Нижняя прямая подача с 3-6м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдают правила безопасности.
	

	55.
	Прямой нападающий удар после своего подбрасывания. Подачи мяча (верхняя прямая).


	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу. Нижняя (верхняя)прямая подача с 3-6м. Прямой нападающий удар после своего побрасывания.
	Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	

	56.
	Тест - передачи мяча сверху над собой.


	Контрольный тест.

Игра в мини-волейбол.
	Организовывают совместные занятия со сверстниками, осуществляют судейство.
	

	57.
	Тест – прием мяча снизу над собой.


	Контрольный тест.

Игра в мини-волейбол
	Моделируют технику игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуации и условий, возникающей в процессе игровой деятельности.
	

	58.
	Тест – передачи мяча сверху через сетку в парах.


	Контрольный тест.

Игра в мини-волейбол
	Выполняют правила игры,уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями.
	

	59.

60.


	Тест- подачи мяча через сетку 3-6 м.

Упражнения общефизической направленности
	Контрольный тест.

Игра в мини-волейбол.

Круговая тренировка (выносливость)
	Выполняют нормативы физической подготовки по волейболу.
	

	Легкая атлетика (8 часов)
	

	61
	Инструктаж по ТБ на занятиях легкой атлетикой. Бег в равномерном темпе (1000м)
	Бег в равномерном темпе (1000м). ОРУ. СБУ. ОФП. Прыжковые упражнения. Развития выносливости.
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки в процессе усвоения.
	

	62
	Высокий старт (до10-15 м). Спортивно-игровое задание.  «Встречные эстафеты» 
	Бег 500 м. ОРУ. СБУ. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорениями (30-40 м). Старты из различных и.п. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
	

	63
	Бег на результат (60 м).
	ОРУ в движении. СБУ. Бег на результат (60 м). Развитие скоростных возможностей. Эстафеты по кругу.
	Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по ЧСС.
	

	64
	Круговая эстафета
	ОРУ в движении. СБУ. Круговая эстафета. Развитие скоростных способностей. Эстафета по кругу. Передача палочки.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	

	65
	Метание мяча на дальность с разбега.
	ОРУ в движении. СБУ. Метание мяча на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Описывают технику метания мяча разными способами, осваивают ее самостоятельно с предупреждением и устранением типичных ошибок.
	

	66
	Метание мяча на дальность с разбега на оценку.
	ОРУ в движении. СБУ. Метание мяча на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств в игре «Русская лапта»
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в метании мяча, соблюдают правила безопасности. 
	

	67
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой – контрольный тест
	Тестирование
	Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим нагрузки, контролируют ее по ЧСС.
	

	68
	Эстафеты с элементами бега и прыжками
	ОРУ в движении. СБУ. Эстафеты с элементами бега и прыжками. Игры по выбору учащихся.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	


