
Учебно-тематический  план на IV четверть

5 класс

	Учебный материал


	
Апрель 
	Май  

	
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Основы знаний

Правила поведения на уроках при выполнении прыжков, метаний и беговых упражнений
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила поведения при купании в открытых водоёмах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Двигательный режим школьника летом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Строй

Перестроение дроблением и сведением
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение  разведением и слиянием
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты,  перестроение в две и три шеренги
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ

С набивными мячами 1 кг (девочки), 2 кг (мальчики) в парах
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гантелями 1 кг (д), 2 кг (м)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые, прыжковые, с препятствиями 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	


	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	8 – 10 упражнений типа зарядки – интенсивно!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	Баскетбол

Стойка игрока, передвижение по площадке
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передачи мяча с перемещением
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Ведение мяча без зрительного контроля
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски по кольцу одной рукой с места
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча после ведения на 2 шага
	Р
	З
	С
	С
	У
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра 3х3, 4х4
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика

Метание малого мяча в горизонтальную цель 1х1 м с расстояния 8 м 
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту с разбега 
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт и стартовый разгон
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Метание мяча 150 г с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Медленный бег до 5 мин
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	
	

	Бег 2000 м 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У

	Подвижные игры

«Перестрелка» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Эстафеты с разными предметами
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты баскетболиста
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты с палочкой с этапом до 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	КУ (оценивание)

Прыжок в длину с места, см
	Мальчики 
160 – 175 – 185 
	Девочки
140 – 160 – 175 

	Прыжок в высоту с разбега, см
	105 – 95 – 85
	100 – 90 – 80

	Бег 30 м с высокого старта, сек
	5,2 – 5,5 – 6,0 
	5,5 – 6,0 – 6,5 

	Бег 60 м со старта с опорой, сек
	10,0 – 10,6 – 11,2
	10,4 – 10,8 – 11,4

	Кросс 1500 м, мин
	8.50 – 9.30 – 10.00
	9.00 – 9.40 – 10.30

	Метание мяча 150 г с разбега, м
	30 – 25 – 20 
	20 – 18 – 13

	Метание мяча в горизонтальную цель 1х1 м с расстояния 8 м, кол-во попаданий из 5 попыток
	3 – 2 – 1 
	3 – 2 – 1 

	Подтягивание в висе хватом сверху (м), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (д), кол-во раз
	6 – 4 – 2 
	11 – 8 – 6 

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперёд сидя на полу
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища за 30 сек
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса (м), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 400 м в зале
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Требования к уровню компетентности учащихся:


К окончанию IV четверти учащиеся 5 класса должны овладеть следующими знаниями, умениями и навыками:


Знать:

1) правила техники безопасности при выполнении бега, прыжков, метаний;
2) правила поведения на воде и двигательный режим в дни летних каникул.

Уметь:

1) выполнять ОРУ (с предметами и без) для развития физических качеств;

2) выполнять метание мяча в цель и на дальность;

3) бежать 60 м;

4) выполнять прыжки в длину и в высоту с разбега;

5) выполнять передачи и ловлю баскетбольного мяча на месте и после перемещения;
6) выполнять бросок мяча в кольцо с места одной рукой;

7) вести игру с соблюдением основных правил баскетбола.
Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма и профилактики простудных заболеваний;

2) формирования навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями;
3) соблюдения правил и норм поведения в учебной, игровой и соревновательной деятельности;

4) активного отдыха и досуга.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

