5 класс 

Планирование учебного материла 

I четверть

	№
	Учебный материал
	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.
	Основы знаний

Правила выполнения  домашних заданий по физической культуре


	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Строй

Построение из колонки по одному  дроблением и сведением
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	В движении шагом и в медленном беге
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	ОРУ

Прыжковые (паточно)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полоса препятствий из 2-х 3-х препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	С набивными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	
	Типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	Легкая атлетика

Высокий старт (повторение)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Старт с упором на одну руку
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 60 м со старта с опорой на одну руку
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метание тяга 150 г с 2-3 шагов
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Медленный бег (кол-во)
	4
	6
	8
	6
	8
	8
	9
	9
	10
	11
	12
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Баскетбол

Передвижения, остановки прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Передачи мяча в парах и тройках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ведение мяча правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	
	
	
	
	
	
	

	
	Броски по кольцу одной рукой с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	
	
	
	
	

	
	Учебная игра по упрощенным правилам 3х3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Игры

Линейные эстафеты с этапом до 40 м
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты с различными предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перестрелка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7.
	ОФП

Специализация (сп.игры)
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	8.
	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	

	9.
	КУ

Бег 60 м

Метание мяча 150 г

Прыжки в длину с разбега

Бег 2000 м в медленном темпе

Подтягивание на перекладине
	       Мальчики                                                         Девочки

10,0-10,6-11,2 с                                                  10,4-10,8-11,4 с               

34-27-20 м                                                          21-17-14 м 

340-300-260 см                                                  300-260-220 см

                                      без учета времени                                     

6 - 4-3 раза (высокая)                                       15-80-8 раз (низкая)


II четверть

	№
	Учебный материал
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1.
	Основы знаний

Правила выполнения  домашних заданий по физической культуре


	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Питание и двигательный режим школьника
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Строй

Перестроение из одной в две и три шеренги
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перестроение из колонки по одному в колонку по две и четыре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	ОРУ

Типа зарядки без предмета
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С гимнастической скакалкой
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С набивным мячом 

1-2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	На гимнастических скамейках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	Гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	4.
	Акробатика

2-3 кувырка вперед
	с
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2-3 кувырка назад
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перекатом назад стойка на лопатках
	
	
	
	р
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Акробатические соединения из различных элементов
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Равновесие 

Лазание по канату в два приема
	р
	з
	с
	с
	с
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ходьба по бревну приставными шагами
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приседание и повороты в присяге
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Соскок с бревна прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	

	6.
	Висы и упоры

Вис согнувшись и прогнувшись (мальч.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	

	
	Подтягивание в висе хватом сверху
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	у

	
	Поднимание прямых и согнутых ног в висе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Упоры на бревне, жерди, перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Опорные прыжки

На козла, коня высотой 80-100 см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вскок в упор присев и соскок прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	

	7.
	Игры

Эстафеты с набивными мячами 2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты с гимнастической скакалкой
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты с элементами акробатики
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты с преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	КУ

Подтягивание из виса хватом сверху
	Мальчики                                                Девочки

                     6 - 4 - 3 раз                                            15 - 10 - 8 раз



	
	Лазание по канату в два приема (мальчики)
	5 - 4 - 3 раз                                            4 - 3- 2 раз

	
	Акробатические соединения из трех-четырех элементов
	По технике исполнения

	
	Опорный прыжок через козла (коня)
	По технике исполнения

	9.
	ОФП

Специализация 
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	


III четверть

	№
	Учебный материал
	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

	1.
	Основы знаний

Правила поведения на уроках по лыжной подготовке


	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Одежда и обувь лыжника, подгонка инвентаря
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Лыжная подготовка

Попеременный 2-х шажный ход
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Одновременный 2-х шажный ход
	
	с
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подъем на склон елочкой
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	Спуск со склона в средней стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	с
	с
	с
	с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Торможение и повороты плугом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Медленное передвижение 

3 км
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лыжные гонки на 1 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Игры на лыжах

Встречные эстафеты без палок
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4.
	ОРУ

Типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	
	С гимнастической скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	
	С резиновыми мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	
	С набивными мячами 1-2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	5.
	Баскетбол

Ведение мяча змейкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	
	Передачи мяча на месте одной рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	
	Передача двумя руками в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	
	Броски по кольцу снизу с 3 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	6.
	Игры

Эстафеты баскетболиста «Мяч ловцу»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	7.
	ОФП

Специализация (сп.игры)
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	8.
	Учебные 

нормы

одновременный бесшажный ход
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	е
	х
	н
	и
	к
	а
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подъем елочкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	е
	х
	н
	и
	к
	а
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Спуски в «воротце» без палок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	е
	х
	н
	и
	к
	а
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Торможение плугом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	е
	х
	н
	и
	к
	а
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ведение мяча с бегом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	е
	х
	н
	и
	к
	а
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лыжные гонки на 1 км
	Девочки 7,00-7,30 -8,10 мин                         Мальчики 6,30-7,00-7,30 мин


IV четверть

	№
	Учебный материал
	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.
	Основы знаний

Правила поведения на уроках при выполнении бега, прыжков и метаний
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Правила поведения при купании в открытых водоемах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	
	Двигательный режим школьника летом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	3.
	Строй

Перестроение дроблением и сведением
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перестроение разведением и слиянием
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перевороты, перестроение в две и три шеренги
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	ОРУ

Комплекс упражнений типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	С гимнастическими скакалками
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С большими мячами - броски и ловля в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	С набивными мячами 

2 кг
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения в движении с преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	5.
	Легкая атлетика

Прыжок в высоту перешагиванием
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Челночный бег 3х10 м
	
	
	
	
	
	у
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	к

	
	Старт с опорой на одну  руку
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 60 м со старта с опорой на одну руку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	д

	
	Прыжок  длину с разбега 11-15 шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	

	
	Метание мяча 150 г с 3-5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	

	
	Кросс 1500 м по пересеченной местности
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	у
	
	

	6.
	Баскетбол

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

	
	Ловля и передача мяча с перемещением
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бросок мяча одной рукой с места по кольцу
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	 Игры

«перестрелка»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафета в зале с различными предметами
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты баскетболиста
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты с палочкой  с этапом до 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	ОФП

Специализация (сп.игры)
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	9.
	КДП

Бег 30 м с высокго старта
	                        Мальчики                                                          Девочки

                        5,2-5,5-60 с                                                       5,5-6,0-5,5 с



	
	Прыжки в длину с места
	                       160-175-185 см                                                  140-160-175 см                  



	
	Подтягивание на перекладине из виса
	                       6-4-2 раз                                                             15-10-8 раз (вис лежа)

	10.
	КУ

Прыжки в высоту с разбега
	                       105-95-85 см                                                      100-90-80 см



	
	Прыжки в длину с разбега
	                       320-300-260 см                                                  280-260-220 см

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



	
	Бег 60 м со старта с опорой на одну руку
	                       10,0-10,6-11,2 с                                                 10,4-10,8-11,4 с



	
	Кросс 1500 м
	                       8,50-9,30-10,00 мин                                          9,00-9,40-10,30 мин


