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	I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	


[bookmark: bookmark3]Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 5классов представляет собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
При создании учитывались потребности современного российского общества а также центрального органа государственной безопасности, а именно Вооруженных сил Российской Федерации в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 
Физическая культура обучающихся, является неотъемлемой частью их образования и воспитания. Предмет имеет теоретическую и практическую основы, а также включает физическую подготовку, в том числе как процесс физического воспитания формирующий прикладные навыки у обучающихся.
Физическая культура осуществляется во взаимосвязи с воинским, нравственным и эстетическом воспитанием сохраняя ценностные ориентации общества, для обучающихся 5 классов в первую очередь она должна способствовать: ускорению процессов социальной интеграции обучающихся и формированию у них психической устойчивости в системе воинского обучения, начальному формированию знаний специфики обучения по предмету в общеобразовательных организациях Министерства обороны Российской Федерации и ее особенности, воспитанию уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, формированию навыков умения работать в коллективе, воспитанию инициативности и находчивости, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, дисциплинированности, приобщение к здоровому образу жизни.
Основным средством физической культуры кадет являются физические упражнения. Они выполняются с учетом возрастных особенностей обучаемых, а также с соблюдением мер безопасности, гигиенических требований и правил закаливания.
Физическая культура имеет оздоровительно-рекреационную, образовательную и военно-прикладную направленность.
Оздоровительно - рекреационная направленность физической культуры находит свое отражение в восстановительных процессах с использованием упражнений общеразвивающей направленности имеющей минимальную физическую нагрузку (ходьба быстрым шагом и на лыжах, упражнения на гибкость, плавание и т.д.) на организм обучающихся при освоении учебной программы после заболеваний легкой степени (простуда, легкая травма).
Образовательная направленность физической культуры выражается в приобретении обучающимися знаний в соответствии с ФГОС предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО».
Военно - прикладная направленность физической культуры обеспечивается включением в содержание обучения физических упражнений в том числе из военно-прикладных видов спорта, формирующих у них прикладные двигательные и командно-методические навыки.
ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Общей целью является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в приобщению к здоровому образу жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 
Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма обучающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является приобретение обучающимися знаний и умений в организации форм самостоятельных занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития.
Воспитывающее значение заключается в содействии активной социализации на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию спорта в российской армии. В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и преподавателями по физической культуре, организации совместной учебной и консультативной деятельности.
 Реализация воспитания целостной личности осуществляется благодаря конструированию учебного содержания и планируемых результатов. В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, содержание программы представляется системой тем, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 
Темы включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, лыжная подготовка, плавание, спортивные игры. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. Основной содержательной направленностью вариативных тем: спортивные единоборства, модуль формирования прикладных навыков, является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, НПФ – 2004 и обучение упражнениям имеющим прикладную направленность будущей воинской деятельности. 
В программе в рамках данных тем, представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». В разделе «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям обучающихся. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия. Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов и подчёркивают её значение для формирования готовности обучающихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного образования. 
[bookmark: bookmark5]ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
[bookmark: bookmark11]ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации и российской армии, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 
готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 
готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;
готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения занятий по физической культуре, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
иметь знания по оказанию первой медицинской помощи и действиях при получении легких травм и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время занятий по физической культуре; 
стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в  избранном виде спорта; 
готовность оказывать помощь в организации и проведении занятий физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 
осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 
способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок; 
готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, в игровой и соревновательной деятельности; 
повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, физическим самосовершенствованием планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 
формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Универсальные познавательные действия: 
проводить сравнение программ обучения по предмету физическая культура в общеобразовательной школе и общеобразовательной организации МО РФ;
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр и военно-прикладных видов спорта, выявлять их общность и различия; 
проводить сравнение и подбор физических упражнений для развития физических качеств;
анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 
устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений; 
устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 
устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 
устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
Универсальные коммуникативные действия: 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 
вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по внешним признакам утомления; 
описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, сопоставлять подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения;
оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 
наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом.
Универсальные учебные регулятивные действия: 
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма;
 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения; 
активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания преподавателя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 
разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 
организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
умение выполнять общие и специальные упражнения, НФП – 2004, ВФСК «ГТО» и другие согласно тематическому плану; 
развитие физических качеств: сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.; 
выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 
проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;
выполнять индивидуальные задания на самостоятельные занятия во время спортивно-массовой работы  и вести наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 
осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь»;
выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине; 
передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали; 
выполнять команды для упражнений;
выполнять специально-беговые и прыжковые упражнения;
выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 
демонстрировать технику прыжка в длину с места;
 передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом; 
выполнять общие и специальные упражнения по плаванию проплывать 50 м вольным стилем;
выполнять и демонстрировать технические приемы и действия по спортивным единоборствам;
демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении); волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача); футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); подвижные игры; 
ознакомиться с техникой выполнения упражнений из спортивных единоборств, а также упражнений имеющих военно-прикладную направленность;
ознакомиться с техникой выполнения упражнений из ВФСК «ГТО» в соответствии с 3 возрастной группой и НФП - 2004, уметь их выполнять;
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Санкт-Петербургский кадетский военный корпус  Министерства обороны Российской Федерации» отводит на уроки по физической культуре для кадет 5 класса 68 часов - 2 часа в неделю.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС

1. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол № 1/22 от 18.03.2022).
2. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию по предмету «Физическая культура» (протокол № 3/21 от 27.09.2021).
3. Наставление по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации, Пр. МО РФ от 30 октября 2004 г. № 352.
3.Федеральный   государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки  Российской Федерации  от 17 мая 2012 года. №413.
4. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях. – 2-е изд.- М.: Просвещение, 2018. – 256с. 
5. Федеральный закон  "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ.
6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"
7. Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 марта 2016 г. N 336"Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания"
8. Нормы и требования ВФСК «ГТО» [Электронный ресурс] / сайт https://www.gto.ru.

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
[bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13] «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ДЛЯ 5-х КЛАССОВ

Учебный предмет включает в себя:
Тема № 1: Знания о физической культуре. Физическая культура: задачи, содержание и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной организации МО РФ. 
Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.
Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 
История развития армейского спорта.
Исторические сведения о создании Военного института физической культуры и ЦСКА.
Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной работоспособностью. Внедрение в режима дня самостоятельное выполнение физических упражнений; определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении
Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Выполнение комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения.
Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках, во время спортивно-массовой работе, а так же в режиме выходного дня; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма.
Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом. Осуществляется обучающимися, имеющими освобождение от занятий по физической культуре на уроках и во внеурочной деятельности в виде индивидуальных заданий. 
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; общеразвивающей направленности с минимальной нагрузкой. Осуществляется обучающимися, имеющими освобождение от занятий по физической культуре на уроках и во внеурочной деятельности в виде индивидуальных и групповых заданий.
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Тема № 2: «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; 
Опорные прыжки ноги врозь.
Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком.
Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др.
Упражнения в парах.
Тема № 3: «Лёгкая атлетика». Обучение выполнению команд. Обучение выполнению специально-беговых упражнений. Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с места. 
Метание мяча 150гр на дальность.
Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: бег на 60 м, бег на 1 км и др.
Тема № 4: «Лыжная подготовка». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.
Тема № 5: «Плавание». Общие и специальные упражнения на суше; Общие и специальные упражнении в воде; техника плавания способом кроль.
Тема № 6: «Спортивные единоборства». Занятия по спортивным единоборствам направлены на развитие быстроты в действиях, общей выносливости, формирование навыков в выполнении приемов и действий в спортивных единоборствах (передвижения, имитации ударов руками и ногами, самостраховки), воспитание смелости и решительности.
Тема № 7: «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом.
Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. 
Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов). 
Подвижные игры. «Рыбак, вышибалы, догонялки и др.»
Тема № 8: «Модуль общей и специальной физической подготовки, формирования прикладных навыков».
Подготовка и выполнение нормативов ВФСК «ГТО» и НФП-2004 с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, а также формирование первоначальных навыков в преодолении препятствий и др. военно-прикладных видах спорта.
Учитывая специфику учебного заведения Санкт-Петербургского кадетского военного корпуса в урочное и внеурочное время уделяется много внимания процессу формирования ценностно-нравственной основы самоопределения кадет относительно военной деятельности. Военный компонент включен в образовательный процесс как обязательная составляющая каждой темы: находит свое отражение в организационной части занятия, выполнении стрельб из пневматической винтовки, изучению основ преодоления препятствий, передвижении бегом и на лыжах в составе учебных групп, подведении результатов сдачи кадетами упражнений по физической подготовке.
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


	Наименование темы
	Кол-во часов
	Характеристика видов деятельности обучающихся
	Форма контроля

	1.Знания 
о физической культуре

	3 ч.
	Тема: «Знакомство с программным материалом и требованиями к его освоению»:
обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой на предстоящий учебный год.
изучают с требованиями безопасности на уроках по физической культуре.
Тема: «Военный институт физической культуры и ЦСКА (Центральный спортивный клуб армии»»:
интересуются историей создания Военного институт физической культуры; 
интересуются историей создания ЦСКА; 
Тема: «Знакомство с Олимпийским движением а также развитием  армейского спорта»:
интересуются работой спортивных секций и их расписанием; 
задают вопросы по организации спортивных соревнований, делают выводы о возможном в них участии. 
Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных учащимися сообщений). Тема: «Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значением здорового образа жизни в жизнедеятельности современного человека»:
описывают основные формы оздоровительных занятий, конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, спортивно-массовая работа, самостоятельные занятия и учебные занятия 
	Устный опрос на знание современного олимпийского и физкультурно- массового движения, истории и становления армейского спорта.

	Способы самостоятельной 
деятельности

	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий на занятиях для обучающихся имеющих освобождение от занятий ФК
	Беседа с преподавателем (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Режим дня и его значение для современного кадета»: 
знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями показателей работоспособности в течение дня;
устанавливают причинно-следственную связь между видами деятельности, их содержанием и напряжённостью и показателями работоспособности;
устанавливают причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности в течение дня.
Тематические задания: получают индивидуальные задания преподавателя по выполнению общеразвивающих упражнений.
Тематические задания:  (с использованием материала учебника и Интернета). Тема: «Самостоятельное составление индивидуального режима дня»: 
определяют индивидуальные виды деятельности в течение дня, устанавливают временной диапазон и последовательность 
их выполнения; 
составляют индивидуальный режим дня и оформляют 
его в виде таблицы.
Тематические задания:  (с использованием материала учебника и Интернета). Тема «Физическое развитие человека и факторы, влияющие на его показатели»:  
знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении «процесс взросления организма под влиянием наследственных программ»; 
приводят примеры влияния занятий физическими упражнениями на показатели физического развития.
Индивидуальные самостоятельные задания:  (подготовка небольшого доклада с использованием материала учебника и Интернета). Тема: «Осанка как показатель физического развития и здоровья»:
знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения; 
устанавливают причинно-следственную связь между нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).
Индивидуальные самостоятельные задания:  (с использованием измерительных приборов). Тема: «Измерение индивидуальных показателей физического развития»:  
измеряют показатели индивидуального физического развития (длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки):
выявляют соответствие текущих индивидуальных показателей стандартным показателям с помощью стандартных таблиц; 
заполняют таблицу индивидуальных показателей.
Самостоятельные задания:(с использованием материала учебника и Интернета). Тема: «Упражнения для профилактики нарушения осанки»:
составляют комплексы упражнений с предметами и без предметов на голове; самостоятельно разучивают технику их выполнения; 
составляют комплекс упражнений для укрепления мышц туловища; самостоятельно разучивают технику их выполнения. 
Коллективное обсуждение (подготовка докладов, сообщений, презентаций). Тема: «Организация и проведение самостоятельных занятий»:
рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на открытых площадках и в домашних условиях, приводят примеры их целевого предназначения (оздоровительные мероприятия в режиме дня, спортивные игры и развлечения с использованием физических упражнений и др.);
знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий на открытых спортивных площадках, выбору одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и временем года; 
устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма;
знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в домашних условиях, выбору одежды и обуви;
устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий в домашних условиях и правилами предупреждения травматизма.
Проведение эксперимента (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Процедура определения состояния организма с помощью одномоментной функциональной пробы»: 
выбирают индивидуальный способ регистрации пульса (наложением руки на запястье, на сонную артерию, в область сердца);
разучивают способ проведения одномоментной пробы в состоянии относительного покоя, определяют состояние организма по определённой формуле;
разучивают способ проведения одномоментной пробы после выполнения физической нагрузки и определяют состояние организма по определённой формуле; 
Мини-исследование. Тема: «Исследование влияния оздоровительных форм занятий физической культурой на работу сердца» (утренняя зарядка, физкультминутки, занятия по профилактике нарушения осанки, спортивные игры и др.): 
измеряют пульс после выполнения упражнений (или двигательных действий) в начале, середине и по окончании самостоятельных занятий;
сравнивают полученные данные с показателями таблицы физических нагрузок и определяют её характеристики; 
проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и делают вывод о различии их воздействий на организм.
Самостоятельные практические задания:. Тема: «Ведение дневника физической культуры»: составляют дневник физической культуры
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий на занятиях для обучающихся имеющих освобождение от занятий ФК
	Тема: «Знакомство с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность»: 
знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность», ролью и значением физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.
Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения утренней физической зарядки»:
отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях
без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с использованием стула;
записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в дневнике физической культуры.
Индивидуальные задания:  Тема: «Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики»: 
знакомятся и записывают содержание комплексов в дневник физической культуры;
разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики для профилактики утомления во время учебных занятий.
Индивидуальные задания: Тема: «Общеразвивающие упражнения»: 
закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливающей процедуры выполнеием ФУ; 
закрепляют правила регулирования температурных и временных режимов закаливающей процедуры;
рассматривают возможные варианты выполнения ФУ согласно тематики имеющие низкую физическую нагрузку.
Индивидуальные задания:  Тема: «Упражнения на развитие гибкости»:
записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в дневнике физической культуры;
разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют их из разных исходных положений, с одноимёнными и разно­имёнными движениями рук и ног, вращением туловища с большой амплитудой.
Индивидуальные задания: Тема: «Упражнения на развитие координации»: 
записывают в дневник физической культуры комплекс упражнений для занятий на развитие координации и разучивают его;
разучивают упражнения в равновесии, точности движений, жонглировании малым (теннисным) мячом;
составляют содержание занятия по развитию координации с использованием разученного комплекса и дополнительных упражнений, планируют их регулярное выполнение в режиме учебной недели.
Индивидуальные задания: Тема: «Упражнения на формирование телосложения»:
разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных мышечных групп;
составляют комплекс упражнений, записывают регулярность его выполнения в дневник физической культуры.
	

	2. Гимнастика и атлетическая подготовка
	10 ч.
	Тема: «Кувырок вперёд в группировке»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения кувырка вперёд в группировке; 
описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и причин их появления (на основе предшествующего опыта);
совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на месте, толчком двумя ногами в группировке);
определяют задачи закрепления и совершенствования техники кувырка вперёд в группировке для самостоятельных занятий; 
совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной координации;
контролируют технику выполнения упражнения других, сравнивают её с образцом и определяют ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах).
Тема: «Кувырок назад в группировке»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения кувырка назад в группировке;
описывают технику выполнения кувырка назад в группировке с выделением фаз движения, характеризуют возможные ошибки и причины их появления на основе предшествующего опыта;
определяют задачи закрепления и совершенствования техники кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий; 
разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной координации;
контролируют технику выполнения упражнения другими обучающимися с помощью сравнения её с образцом, выявляют
ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в парах).
Тема: «Опорный прыжок»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения опорного прыжка;
уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца;
описывают технику выполнения прыжка с выделением фаз движений;
повторяют подводящие упражнения и оценивают технику их выполнения;
определяют задачи и последовательность самостоятельного обучения технике опорного прыжка;
разучивают технику прыжка по фазам и в полной координации; 
контролируют технику выполнения упражнения другими обучающимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах).
Тема: «Лазанье и перелезание на гимнастической стенке»:
закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастической стенке разноимённым способом, передвижение приставным шагом;
знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют технику лазанья одноимённым способом, описывают её по фазам движения;
разучивают лазанье одноимённым способом по фазам движения и в полной координации;
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др.»
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль упражнений подтягиваниена перекладине, акробатические упражнения и ловкостные упражнения на гимнастической скамейке, стенке и перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, наклоны из положения лежа на спине, лазание по канату.

	3. Легкая атлетика
	17 ч.
	Тема: «Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции»: 
закрепляют и совершенствуют технику высокого старта:
знакомятся с образцом, анализируют и уточняют детали и элементы техники; 
описывают технику равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения); разучивают поворот во время равномерного бега по учебной дистанции;
разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения беговых упражнений на самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой».
Тема: «Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции»: 
закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие дистанции с высокого старта;
разучивают стартовое и финишное ускорение; 
разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по учебной дистанции в 60 м.
Тема: «Прыжок в длину с места»: 
повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы; 
закрепляют и совершенствуют подготовительные упражнения и технику прыжка в длину с места;
контролируют технику выполнения упражнения другими обучающимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности на занятиях прыжками и со способами их использования для развития скоростно-силовых способностей».
Тема: «Метание мяча 150 гр»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их технику;
определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники метания малого мяча; 
разучивают технику метания малого мяча по фазам движения и в полной координации.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и со способами их использования для развития точности движения».
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Бег на 30м, 60м, 1 км, 1500м  и др.»
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль бега на 100 м, 60м., 1000 м. 


	4.Лыжная подготовка
	5 ч.
	Тема: «Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом»: 
закрепляют и совершенствуют технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом;
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, выделяют основные фазы движения, определяют возможные ошибки в технике передвижения;
определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по закреплению и совершенствованию техники передвижения на лыжах двухшажным попеременным ходом;
повторяют подводящие и имитационные упражнения, передвижение по фазам движения и в полной координации;
контролируют технику выполнения передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом другими обучающимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах). 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; способами использования упражнений в передвижении на лыжах для развития выносливости».
Тема: «Повороты на лыжах способом переступания»:  
закрепляют и совершенствуют технику поворота на лыжах способом переступания на месте и при передвижении по учебной дистанции;
контролируют технику выполнения поворотов в движении другими обучающимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах);
применяют повороты способом переступания при прохождении учебных дистанций на лыжах попеременным двухшажным ходом с равномерной скоростью.
Тема: «Подъём в горку на лыжах способом «лесенка»:
изучают и анализируют технику подъёма на лыжах в горку способом «лесенка» по иллюстративному образцу, проводят сравнение с образцом техники учителя; 
разучивают технику переступания шагом на лыжах правым и левым боком по ровной поверхности и по небольшому пологому склону;
разучивают технику подъёма на лыжах способом «лесенка» на небольшую горку; 
контролируют технику выполнения подъёма в горку на лыжах способом «лесенка» другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах).
Тема: «Спуск на лыжах с пологого склона»: 
закрепляют и совершенствуют технику спуска на лыжах с пологого склона в основной стойке;
контролируют технику выполнения спуска другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах);
Тема: «Преодоление небольших препятствий при спуске с пологого склона»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники спуска с пологого склона в низкой стойке, выделяют отличия от техники спуска в основной стойке, делают выводы; 
разучивают и закрепляют спуск с пологого склона в низкой стойке; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники в преодолении бугров и впадин при спуске с пологого склона в низкой стойке; 
разучивают и закрепляют технику преодоления небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона;
контролируют технику выполнения спуска другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах)
	Контроль лыжных ходов, лыжная гонка на 1 км.

	5. Плавание
	4 ч.
	Тема: «Выполнение упражнений по плаванию на суше»: 
Обучаются технике общих и специальных упражнений по плаванию на суше;
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения упражнений для способа кроль и брасс;
определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по закреплению и совершенствованию техники дыхания;
повторяют подводящие и имитационные упражнения, передвижение по фазам движения и в полной координации.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности на занятиях плаванию».
Тема: «Выполнение техники плавания способом кроль 1»: 
Повторяют технику специальных упражнений по плаванию на суше;
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения упражнений для способа кроль;
определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по закреплению и совершенствованию техники дыхания;
выполняют подготовительные упражнения в воде выдох в воду, открывание глаз, скольжение и др.
Тема: «Выполнение техники плавания способом кроль 2»: 
Повторяют технику специальных упражнений по плаванию на суше;
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения упражнений для способа кроль;
определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по закреплению и совершенствованию техники плавания;
выполняют подготовительные упражнения на технику плавания способом кроль с досками и др.
Проплывание дистанции до 50 м без остановки.
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Плавание на 50м, Плавание на расстояние»
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль плавания 50 м. вольным стилем.


	6.Спортивные единоборства 
	2 ч.
	Тема: «Имитация ударов руками и ногами»: 
закрепляют и совершенствуют технику имитации удара в стойке и в движении:
знакомятся с образцом, анализируют и уточняют детали и элементы техники; 
описывают технику ударов рука и ногами прямых и сбоку.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения специальных упражнения по спортивным единоборствам».
Тема: «Самостраховка при падении»: 
закрепляют и совершенствуют технику самостраховки из различных положении;
разучивают самостраховку через плечо; 
разучивают при падении назад.
	Контроль техники передвижения, имитации ударов и приемов самостраховки.

	7. Спортивные игры
	16 ч.
	Баскетбол:
Тема: «Повороты с мячом на месте»:
закрепляют и совершенствуют технические действия баскетболиста без мяча; 
знакомятся с образцом техники поворотов туловища в правую и левую сторону, анализируют технику выполнения и разучивают по образцу. 
Тема: «Передача мяча одной рукой от плеча и снизу»: 
закрепляют и совершенствуют технические передачи мяча двумя руками от груди и снизу;
знакомятся с образцом техники передачи мяча одной рукой от плеча, анализируют фазы движения и технические особенности их выполнения; 
разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча 
по образцу (обучение в парах); 
знакомятся с образцом техники передачи мяча одной рукой снизу, анализируют фазы движения и технические особенности их выполнения; 
разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча 
по образцу (обучение в парах). 
Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками в прыжке»:
закрепляют и совершенствуют бросок мяча в корзину двумя руками от груди; 
знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину двумя руками в прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину двумя руками от груди, находят общие и отличительные признаки, выделяют фазы движения, делают выводы о технических особенностях их выполнения; 
описывают технику выполнения броска мяча двумя руками в прыжке, определяют задачи самостоятельного обучения и последовательность их решения, разучивают бросок по фазам и в полной координации;
контролируют технику выполнения броска мяча в корзину двумя руками в прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Учебный диалог: консультации по определению задач самостоятельного обучения технике броска и последовательности их решения во время самостоятельных занятий. 
Тема: «Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке»: 
знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину одной рукой в прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину двумя руками в прыжке, находят общие и отличительные признаки, выделяют фазы движения, делают выводы о технических особенностях их выполнения; 
описывают технику выполнения броска мяча одной рукой в прыжке, определяют задачи самостоятельного обучения и последовательность их решения, разучивают бросок по фазам и в полной координации;
контролируют технику выполнения броска мяча в корзину одной рукой в прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах); 
овершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по правилам с использованием разученных технических действий (обучение в командах).
Учебный диалог: консультации по определению задач для обучения технике броска и последовательности их решения во время самостоятельных занятий.
	Контроль специальных упражнений и технических приемов игры в баскетбол, волейбол, мини-футбол. Двусторонняя учебная игра.

	
	
	Волейбол:
Тема: «Прямой нападающий удар»: 
знакомятся с образцом техники прямого нападающего удара, наблюдают и анализируют его технические особенности, выделяют фазы движения, делают выводы о технической их сложности, сравнивают с фазами верхней прямой подачи; 
описывают технику прямого нападающего удара, формулируют задачи обучения и планируют последовательность их решения;
разучивают подводящие и имитационные упражнения для освоения прямого нападающего удара, обучаются отдельным фазам и выполнению техники в полной координации;
контролируют технику выполнения прямого нападающего удара другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах). 
Учебный диалог. Тема: «Методические рекомендации по самостоятельному решению задач при разучивании прямого нападающего удара, способам контроля и оценивания его технического выполнения, подбору и выполнению подводящих упражнений, соблюдению техники безопасности во время его разучивания и закрепления». 
Тема: «Индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места»:
знакомятся с образцом техники блокирования мяча в прыжке с места, наблюдают и анализируют его технические особенности, выделяют фазы движения, делают выводы о технической сложности; 
формулируют задачи обучения и планируют последовательность их решения;
разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику выполнения в полной координации (обучение в парах и группах); 
контролируют технику выполнения индивидуального блокирования мяча в прыжке с места другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Тема: «Тактические действия в игре волейбол»:
знакомятся и разучивают тактическую схему нападения через передачу мяча игроку передней линии (в условиях учебной игровой деятельности); 
совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по правилам с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах).
Учебный диалог. Тема: «Методические рекомендации по способам использования индивидуального блокирования мяча в условиях игровой деятельности».
	

	
	
	Мини-футбол:
Тема: «Удар по неподвижному мячу»: 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники удара по мячу учителя, определяют фазы движения и особенности их технического выполнения; 
закрепляют и совершенствуют технику удара по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега. 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения технических действий игры футбол».
Тема: «Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы»:
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники, определяют фазы движения и особенности их технического выполнения; 
закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы.  
Тема: «Ведение футбольного мяча»: 
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники ведения футбольного мяча «по прямой», «по кругу», «змейкой», выделяют отличительные элементы в технике такого ведения, делают выводы;
закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного мяча с изменением направления движения.
Тема: «Обводка мячом ориентиров» (конусов): 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники, определяют отличительные признаки в технике ведения мяча «змейкой» и техники обводки учебных конусов, делают выводы; 
описывают технику выполнения обводки конусов, определяют возможные ошибки и причины их появления, рассматривают способы устранения; 
определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по разучиванию техники обводки учебных конусов; 
разучивают технику обводки учебных конусов; 
контролируют технику выполнения обводки учебных конусов другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах)
	

	
	
	Подвижные игры:
Тема: «Основные виды подвижных игр»: 
знакомятся различными подвижными играми в условиях; 
знакомятся с правилами и техникой таких игр как догонялки, вышибалы, рыбак, подвижных эстафет и др.; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения подвижным играм».
	

	8.Модуль общей и специальной физической подготовки, формирования прикладных навыков. 
	8 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Общая физическая подготовка»: 
знакомятся различными способами физического совершенствования с помощью уже ранее изученных упражнений влияющих на показатели основные физические качества; 
изучают с полным перечнем упражнений общей физической направленности не включенным в основные раздела рабочей программы;
знакомятся с правилами и техникой выполнения упражнений в различных условиях; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения физических упражнений».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Упражнения ВФСК ГТО»: 
знакомятся и выполняют нормативы ВФСК ГТО не включенными в общую тематику; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК ГТО».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «НФП - 2004»: 
Выполняют нормативы НФП - 2004; 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Преодоление препятствий»: 
Формируют представление о значимости с прикладных видов спорта
знакомятся различными способами преодоления препятствий;
 изучают основные элементы преодоления препятствий, передвижения, прыжки, и др. 
изучают простейшие элементы передвижения и прыжков в зале с гимнастическими скамейками на спортивной площадке или полосе препятствий; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения упражнений по преодолению препятствий на различных учебных местах».
	Контроль упражнений из ВФСК ГТО в соответствии со ступенью.



Приложение к рабочей программе по физической культуре


Оценивание планируемых результатов обучающихся 5-х классов в соответствии с НФП-2004 г. и ВФСК «ГТО»

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измерения
	5-й класс

	
	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1. 
	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во раз
	6
	4
	2

	2. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	9
	кол-во раз
	22
	15
	8

	3. 
	Бег на 60 м
	22
	сек
	10,0
	10,5
	11,0

	4. 
	Бег на 1 км
	27
	мин., сек
	4.20
	4,35
	5.10

	5. 
	Прыжок в длину с места
	30
	см
	170
	160
	140

	

	ВФСК «ГТО»
	«З»
	«С»
	«Б»

	6. 
	Челночный бег 3х10 м
	сек
	7,9
	8,7
	9,0

	7. 
	Бег на 30 м
	сек
	5,1
	5,5
	5,7

	8. 
	Наклон на гимнастической скамье
	см
	9
	5
	3

	9. 
	Бег на 1500 м
	мин., сек
	6.50
	8.05
	8.20

	10. 
	Бег на 2000 м
	мин., сек
	9.20
	10.20
	11.10

	11. 
	Метание мяча 150 гр 
	м
	33
	26
	24

	12. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	кол-во раз
	46
	36
	32

	13. 
	Лыжная гонка 2 км
	мин., сек
	12.30
	13.50
	14.10

	14. 
	Бег на 3000 м 
	мин., сек
	16.00
	17.30
	18.30

	15. 
	Стрельба из пневматической винтовки, электронного оружия
	кол-во раз
	25
	20
	13

	16. 
	Плавание на 50 м
	мин., сек
	1.00
	1.20
	1.30
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