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1. Пояснительная записка

             1.1. Нормативные документы, обеспечивающие реализацию Программы

Рабочая программа составлена на основании документов:

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования» № 1897   от 17.12.2010 г.

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации № 2080 от 24.12.2010г

 - Федерального закона от 01.12.07 г. № 309-ФЗ (ст. 14. п. 5)
- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 г.         № 1089;
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич, 2011 г;

- Приказа Министерства Образования и науки Российский Федерации от 24.12.2009 г.       № 2080 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2011/2012 учебный год»;

- СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»
- Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ.

1.2. Общие цели и задачи образования с учетом специфики учебного предмета, курса.

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.

Цель школьного образования по физической культуре —  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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры школьника. Слагаемыми физиче​ской культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, зна​ния и навыки в области физической культуры, мотивы и осво​енные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Образовательный процесс по физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:

· реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

· соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

1.3. Общая характеристика учебного предмета, курса

  Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
 В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

  Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

  Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

  Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

  Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья.

  Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований.

   Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных заведений.

   Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

1. 4. Описание места учебного предмета, курса  в учебном плане

Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 945 ч, из расчета 3 ч в неделю с V по IX класс. Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение определенного объема учебного времени — 20 % (70 часов) от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование».
1.5. Роль учебного курса, предмета в достижении обучающимися планируемых результат освоения основной образовательной программы школы. 

   Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

   Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы .
  Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.

   Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников).

   Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.

   В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин.

   Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).

   Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач.

  Отличительные особенности планирования этих уроков:

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование;

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения;

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).

Знать:

-  основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

-  особенности развития избранного вида спорта;

-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

-  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

- психофункциональные особенности собственного организма;

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

- проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на
расстояние 6 м, с Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	12
180

—
	—
165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
Передвижение на лыжах 2 км
	8 мин 50 с
16 мин 30 с
	10 мин 20 с
21 мин 00 с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0
12,0
	14,0
10,0


Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

1.6. Информация о количестве учебных  часов, на которое рассчитана рабочая программа в соответствии с учебным планом. 

	№ 

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Примерная или авторская программа
	Рабочая  программа 

	1.
	Базовая часть
	75
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	18
	37

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	13

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	31

	1.5
	Кроссовая подготовка
	-
	21

	
	Лыжная подготовка
	18
	-

	2.
	Вариативная часть
	27
	

	
	ИТОГО
	102
	102


ΙΙ. Содержание учебного предмета

1. Наименование разделов учебной программы и характеристика основных содержательных линий 

Класс: 5

Количество часов в неделю: 3

	Программа
	Учебники, учебные и методические пособия

	
	

	Лях В.И., Зданевич А.А. 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2011
	Виленский М. Я., Туревский И. М., Торочкова Т. Ю. Физическая культура 5-7 класс. – М.:Просвещение, 2010

	№ уроков
	Разделы
	Количество

часов

	1-16
	Легкая атлетика
	16

	17-27
	Кроссовая подготовка
	11

	28-48
	Спортивные игры (баскетбол)
	21

	49-61
	Гимнастика с элементами акробатики
	13

	62-77
	 Спортивные игры (волейбол)
	16

	78-87
	Кроссовая подготовка
	10

	88-102
	Легкая атлетика
	15

	Итого 
	
	102


При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).  

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

  Лыжная подготовка (21 час) заменяется на кроссовую подготовку из-за отсутствия лыжной базы. Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока.

   
  В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и легкой атлетике. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

( в процессе уроков)

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

Спортивные игры.

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе 

Баскетбол.

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам ми​ни-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол.

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки.

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола. Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках.
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с.

.
Гимнастика с элементами акробатики.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес​печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. Строевые упражнения. Перестроение     из колонны по одно​му   в   колонну   по четыре дроблением и    сведением;    из колонны по два и по четыре в колон​ну по одному раз​ведением   и   слия​нием, по восемь в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев.

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа.
Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.
Опорные прыжки: вскок в упор при​сев;    соскок    про​гнувшись   (козел   в ширину,        высота 80-100 см).
Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.

Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.

Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 3—5 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние.
Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

2. Планируемые результаты: личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5 класса направлена на достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.


Личностные результаты:

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

· знание истории физической культуры своего  народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;

· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;

· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного  отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;

· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания;

· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые социальные сообщества;

· участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастной компетенции с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на  основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

·  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;

· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное  и заботливое отношение к членам своей семьи.

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры 


В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

· владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

· способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы  из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения  к окружающим.

В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;

· формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

· формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;

· владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности;

В области физической культуры:

· владение умениями:

· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин. (девочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м ) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г  с место и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м;

· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка и обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);

· в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши);

· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);

· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

· владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;

· владеть правилами поведения на  занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Метапредметные результаты

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя  новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности  в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;

· умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры

· овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;

· понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.

В области  нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;

· приобретение умений планировать, контролировать и  оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:

· знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;

· понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:

· владение культурной речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника

В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.


Предметные результаты


В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физический нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня  и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями  из базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· знания по истории развития спорта и  олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

· умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;

· умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

· умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;

· умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включенными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.

В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения , естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушения осанки, улучшения физической подготовленности;

· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятий и индивидуальных особенностей организма;

· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.

1. 3.
Система оценки планируемых результатов.
Любая дидактика предполагает контроль над усвоением знаний, предметных умений и универсальных учебных действий. Без знаний, полученных школьниками, эффективность обучения будет равна нулю. Система оценки достижения планируемых результатов освоения основной образовательной программы по физической культуре должна:

1)  определять  основные направления и цели оценочной деятельности, ориентированной на управление качеством образования, описывать объект и содержание оценки, критерии, процедуры и состав инструментария оценивания, формы представления результатов, условия и границы применения системы оценки;

2) ориентировать образовательный процесс на духовно-нравственное развитие и воспитание обучающихся, реализацию требований к результатам  освоения основной образовательной программы основного общего образования;

3) обеспечивать комплексный подход к оценке результатов освоения основной образовательной программы основного общего образования, позволяющий вести оценку предметных, метапредметных и личностных результатов основного общего образования;

4) обеспечивать оценку динамики индивидуальных достижений обучающихся в процессе освоения основной общеобразовательной программы основного общего образования;

5) предусматривать использование разнообразных методов и форм, взаимно дополняющих друг друга (стандартизированные письменные и устные работы, проекты, практические работы, творческие работы, самоанализ и самооценка, наблюдения);

6) позволять использовать результаты итоговой оценки выпускников, характеризующие уровень достижения планируемых результатов освоения основной образовательной программы основного общего образования, как основы для оценки деятельности образовательного  учреждения и системы образования разного уровня.

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году.

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования

Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет

	Физические способности
	Контрольные упражнения

(тест)
	Возраст
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14

15
	6,4 и выше

6,4

6,1

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,7 и выше

 6,5

6,2

6,1

6,1
	6,3-5,8

6,2-5,6

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,3 и ниже

5,1

5,1

4,9

4,9

	Координационные
	Челночный бег 3х10, с
	11

12

13

14

15
	10,0 и более

9,5

9,3

9,1

9,6
	9,4-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,2 и выше

10,0

10,0

10,2

9,7
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,5-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5



	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места,       см
	11

12

13

14

15
	141 и ниже

146

150

160

163
	154-173

158-178

167-190

180-195

183-205
	186 и выше

191 и выше

205

210

220
	123 и ниже

135

138

139

143
	138-159

149-168

151-170

154-177

158-179
	174 и выше

182

183

192

194



	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15


	900 и менее

950

100

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	Гибкость
	Наклон вперед, из положения сидя, см
	11

12

13

14

15


	-5 и ниже

-3

-6

-4

-4
	1-8

3-8

1-7

1-7

3-10
	10 и выше

10

9

11

12
	-2 и ниже

1

0

-2

-1
	4-10

8-11

6-12

5-13

7-14
	15 и выше

16

18

20

20

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15


	0

0

0

0

1
	2-5

2-6

3-6

4-7

5-8
	6 и выше

7

8

9

10
	_______________________


4. Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся

 5 классов – 3 часа в неделю.

Программа: «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 классов», В.И.Лях,  А.А.Зданевич, 2011г.

Учебник: М.Я. Виленского «Физическая культура 5-7 класс», 2011г.

Количество часов по программе: 102 ч.

Количество часов регионального компонента: 10 ч.

Формы контроля: тестирование - 12 тестов 

                               фронтальный опрос - 5
                               контрольные нормативы – 23
	№

урока
	Содержание (разделы, темы)
	Количество часов
	Дата проведения
	Оборудование урока
	Основные виды учебной деятельности

	
	
	
	предполагаемая
	фактическая
	
	

	
	Легкая атлетика 
	16 ч
	
	
	
	

	1
	Вводный инструктаж по охране труда. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья
	
	
	
	
	Знать требования инструкций по технике безопасности на уроках по лёгкой атлетике.

Уметь регулировать величину нагрузки во время занятий.

	2
	Высокий старт.  Развитие скоростных способностей.
	
	
	
	.
	Иметь представление о темпе, скорости и объеме физических упражнений Уметь пробегать с максимальной скоростью.

	3
	Высокий старт. Стартовый разгон.
	
	
	
	
	Знать название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Уметь демонстрировать стартовый разгон в беге на короткие дистанции.

	4
	Высокий старт
	
	
	
	
	Знать технику выполнения бега с высокого старта 

Уметь демонстрировать технику высокого старта

	5
	Высокий старт
	
	
	
	
	Знать правила соревнований в беге. Уметь демонстрировать технику высокого старта

	6
	Финальное усилие. Эстафеты.
	
	
	
	
	Знать, что финишную линию пробегать нужно с максимальной скоростью 

Уметь демонстрировать финальное усилие в беге..

	7
	Эстафеты. Развитие скоростных способностей.
	
	
	
	
	Знать, что финишную линию пробегать нужно с максимальной скоростью 

Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.

	8
	Преодоление препятствий. Развитие скоростной выносливости
	
	
	
	
	Иметь представления о темпе, скорости. 

Уметь  стартовать из разных исходных положений.

	9
	Преодоление препятствий. Развитие скоростной выносливости
	
	
	
	
	 Иметь представления о темпе, скорости, направленных на развитие скоростной выносливости 

Уметь выдержать бег на сравнительно большое расстояние в высоком темпе.

	10
	Бег 60 – 100м. Развитие скоростной выносливости
	
	
	
	
	Иметь представления о темпе, скорости, направленных на развитие скоростной выносливости

 Уметь выдержать бег на сравнительно большое расстояние в высоком темпе.

	11
	Прыжки и многоскоки. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	
	
	Знать виды прыжков. 

Уметь выполнять разнообразные многоскоки и прыжки.



	12
	Метание мяча  на дальность.
	
	
	
	
	Знать основы правильной техники выполнения метания. 

Уметь  метать теннисный мяч на дальность.

	13
	Метание мяча  на дальность.
	
	
	
	
	Знать основы правильной техники выполнения метания. 

Уметь демонстрировать технику в целом.

	14
	Техника прыжка. Развитие силовых способностей и прыгучести.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	15
	 Прыжок в длину с разбега. Развитие силовых способностей и прыгучести.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья.

 Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

	16
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

	
	Кроссовая подготовка
	11
	
	
	
	

	17
	 Медленный бег с изменением направления по сигналу.
	
	
	
	   
	Иметь представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости

 Уметь распределять силы в беге на большие дистанции.

	18
	Бег в чередовании с ходьбой.  Развитие выносливости.


	
	
	
	.
	Иметь представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости 

Уметь распределять силы в беге на большие дистанции

	19
	Бег в равномерном темпе. Развитие выносливости.


	
	
	
	
	Иметь представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости

 Уметь выполнять

корректировку техники бега

	20
	Бег в равномерном темпе.  Развитие силовой выносливости
	
	
	
	
	Иметь представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости 

Уметь распределять силы в беге на большие дистанции.

	21
	Преодоление препятствий
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь распределять силы в беге на большие дистанции.

	22
	Преодоление препятствий
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь демонстрировать физические кондиции.

	23
	Переменный бег
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь регулировать величину нагрузки во время занятий.



	24
	Переменный бег
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических  упражнений на укрепление здоровья.

 Уметь регулировать величину нагрузки во время занятий.



	25
	Гладкий бег 
	
	
	
	
	Знать правила соревнований в беге. Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 



	26
	Бег в равномерном темпе.
	
	
	
	
	Иметь представления о темпе направленные на развитие выносливости 

Уметь  демонстрировать физические кондиции

	27
	Бег в равномерном темпе.
	
	
	
	  
	Иметь представления о темпе направленные на развитие выносливости 

Уметь демонстрировать физические кондиции

	
	Спортивные игры 

Баскетбол 
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	28
	Техника передвижения, остановок, поворотов и стоек.
	
	
	
	
	Знать терминологию игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол 

Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)

	29
	Техника передвижения, остановок, поворотов и стоек.
	
	
	
	
	Знать терминалогию игры в баскетбол и технику владения мячом. 

Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)

	30
	Техника передвижения, остановок, поворотов и стоек.
	
	
	
	
	Знать технику владением мячом. Стойку баскетболиста 

Уметь выполнять ловлю и передачу мяча на месте..

	31
	Ловля и передача мяча.
	
	
	
	
	Знать технику владением мячом. Стойку баскетболиста. 

Уметь выполнять   ловлю и передачу мяча на месте.

	32
	Ловля и передача мяча.
	
	
	
	
	Знать технику владением мячом. Стойку баскетболиста. 

Уметь выполнять   ловлю и передачу мяча на месте.

	33
	Ловля и передача мяча.
	
	
	
	
	Знать технику владением мячом. Стойку баскетболиста. 

Уметь выполнять   ловлю и передачу мяча на месте.

	34
	Ведение мяча.
	
	
	
	
	Знать технику ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. 

Уметь демонстрировать технику ведения мяча.

	35
	Ведение мяча.
	
	
	
	
	Знать правила мини – баскетбола. Уметь демонстрировать технику ведения мяча.

	36
	Ведение мяча
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини – баскетбол

Корректировка движений при ловле и передаче мяча.

	37


	Броски мяча
	
	
	
	
	Знать технику броска мяча в корзину. 

Уметь выполнять броски мяча одной и двумя руками рукой с места.

	38
	Броски мяча.
	
	
	
	
	Знать технику броска мяча в корзину. 

Уметь выполнять броски мяча одной и двумя руками рукой с места.

	39
	 Броски мяча.
	
	
	
	
	Знать технику броска мяча в корзину. 

Уметь выполнять бросок мяча двумя руками от головы  в движении

	40
	Техника владения мячом.
	
	
	
	 
	Знать правила игры в мини-баскетбол. 

Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)

	41
	Вырывание и выбивание мяча.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол. 

Корректировка техники ведения мяча.

	42
	Вырывание и выбивание мяча.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол. 

Уметь выполнять ведение мяча в движении.

	43
	Нападение быстрым прорывом.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол.

	44
	Нападение быстрым прорывом.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол.

	45
	Взаимодействие двух игроков
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол.

	46
	Взаимодействие двух игроков
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол.

	47
	 Тактика свободного нападения
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол. 

Уметь применять в игре защитные действия

	48
	 Тактика свободного нападения
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-баскетбол. 

Уметь владеть мячом  в игре баскетбол

	
	Гимнастика
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	49
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры.  Висы и упоры.
	
	
	
	
	Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Уметь выполнять комбинацию из  разученных элементов, строевые упражнения.

	50
	Висы и упоры. Строевые упражнения.
	
	
	
	
	Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Уметь выполнять комбинацию из  разученных элементов, строевые упражнения.

	51
	Висы и упоры. Строевые упражнения.
	
	
	
	
	Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Уметь выполнять комбинацию из  разученных элементов, строевые упражнения.

	52
	Прыжки со скакалкой.
	
	
	
	 
	  Знать на какие группы делятся прыжки (неопорные и опорные). Уметь определять самостоятельно длину скакали для себя. Прыгать через скакалку разными способами.

	53
	Прыжки со скакалкой.
	
	
	
	
	Знать на какие группы делятся прыжки (неопорные и опорные). Уметь определять самостоятельно длину скакали для себя. Прыгать через скакалку разными способами.

	54
	Прыжки со скакалкой.
	
	
	
	
	Знать, какие мышцы развиваются при прыжках. 

Уметь определять самостоятельно длину скакали для себя. Прыгать через скакалку разными способами.

	55
	Кувырк вперед и назад; стойка на лопатках.
	
	
	
	
	Знать упражнения для разогревания. Иметь представления о самостраховки 

Уметь выполнять группировки и перекаты..  

	56
	Кувырк вперед и назад; стойка на лопатках.
	
	
	
	
	Знать правила страховки и помощи во время занятий. 

Уметь выполнять кувырки вперед и назад.

	57
	Кувырк вперед и назад; стойка на лопатках.
	
	
	
	
	Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Уметь выполнять кувырки вперед и назад. стойку на лопатках.

	58
	Круговая тренировка.
	
	
	
	
	Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Уметь выполнять кувырки вперед и назад. Стойку на лопатках. «Мост» из положение лежа.

	59
	 Круговая тренировка.
	
	
	
	
	Знать страховку и помощь во время занятий.

	60
	Акробатическая комбинация.
	
	
	
	
	Уметь выполнять кувырки вперед и назад. Стойку на лопатках. «Мост» из положение лежа.

	61
	Акробатическая комбинация.
	
	
	
	
	Знать страховку и помощь во время занятий. 

Уметь выполнять акробатическую комбинацию.

	
	Спортивные игры волейбол
	16
	
	
	
	

	62
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры.  Стойка волейболиста.
	
	
	
	
	Знать технику безопасности на уроках волейбола.

	63
	 Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
	
	
	
	Знать расположение кистей  пальцев рук на мяче. 

Уметь выполнять передачу мяча над собой. Корректировка техники выполнения упражнений.

	64
	Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	
	
	Знать расположение кистей  пальцев рук на мяче. 

Уметь выполнять передачу мяча над собой. Корректировка техники выполнения упражнений.

	65
	Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	
	
	Знать технику перемещения , верхней подачи над собой. 

Уметь выполнять прием и передачу мяча. Корректировка техники выполнения упражнений

	66
	Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	
	
	Знать: технику перемещения , технику верхней подачи над собой.  Уметь выполнять прием и передачу мяча. Корректировка техники выполнения упражнений

	67
	Прием мяча снизу над собой.
	
	
	
	
	Знать способ соединения кистей при приеме снизу. 

Уметь выполнять передачи снизу над собой.

	68
	Передача мяча с низу.
	
	
	
	
	Знать чем отличается высокая стойка волейболиста от низкой. Уметь выполнять передачи снизу над собой.

	69
	Нижняя прямая подача мяча.
	
	
	
	
	Знать технику выполнения нижней прямой подачи. 

Уметь выполнять нижнею прямую подачу.

	70
	Нижняя прямая подача мяча
	
	
	
	
	Знать технику выполнения нижней прямой подачи. 

Уметь выполнять нижнею прямую подачу.

	71
	Нижняя прямая подача мяча
	
	
	
	
	Знать технику выполнения нижней прямой подачи. 

Уметь выполнять нижнею прямую подачу.

	72
	Прямой нападающий удар.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол. 

Уметь выполнять нападающий удар.

	73
	Прямой нападающий удар.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол. 

Уметь выполнять нападающий удар.

	74
	Прямой нападающий удар.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол. 

Уметь выполнять нападающий удар.

	75
	Тактика игры.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол. 

Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам.

	76
	Тактика игры.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол. 

Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам.

	77
	Тактика игры.
	
	
	
	
	Знать правила игры в мини-волейбол.

 Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам.

	
	Кроссовая подготовка
	10
	
	
	
	

	78
	Преодоление препятствий
	
	
	
	
	Знать технику безопасности на уроках.

 Уметь преодолевать препятствия разными способами.

	79
	Преодоление препятствий
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь преодолевать препятствия разными способами.

	80
	Смешенное передвижение.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	81
	Смешенное передвижение.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья.

 Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	82
	Переменный бег.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья

 Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	83
	Переменный бег.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	84
	Бег в равномерном темпе 15 мин.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	85
	Бег в равномерном темпе.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. 

Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	86
	Преодоление полосы препятствий.
	
	
	
	
	Знать влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья.

 Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	87
	Гладкий бег 
	
	
	
	
	Знать историю отечественного сорта. 

Уметь распределять силы в беге на длительные дистанции.

	
	Легкая атлетика
	15
	
	
	
	

	88
	Спринтерский бег
	
	
	
	
	Знать правила соревнований в беге Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции

	89
	Спринтерский бег
	
	
	
	
	Знать правила соревнований в беге Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции

	90
	Высокий старт.
	
	
	
	
	Знать технику высокого старта Уметь демонстрировать технику высокого старта

	91
	Высокий старт.
	
	
	
	
	Знать технику высокого старта Уметь демонстрировать технику высокого старта

	92
	Финальное усилие. Эстафеты.
	
	
	
	
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	93
	Финальное усилие. Эстафеты.
	
	
	
	
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	94
	Эстафеты.
	
	
	
	
	Знать как развивать скоростные способности.

 Уметь пробегать с максимальной скоростью.

	95
	Бег на средние дистанции.
	
	
	
	
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).

	96
	Эстафетный бег
	
	
	
	
	Знать технику передачи эстафетной палочке. 

Уметь передавать эстафетную палочку

	97
	Эстафетный бег
	
	
	
	
	Знать технику передачи эстафетной палочке.

	98
	Метание мяча.
	
	
	
	
	Знать технику метания мяча. 

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	99
	Метание мяча
	
	
	
	
	Знать технику метания мяча. 

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	100
	Метание мяча
	
	
	
	
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	101
	Разновидности прыжков
	
	
	
	
	Знать разновидности прыжков Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	102
	Разновидности прыжков
	
	
	
	
	Знать разновидности прыжков Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
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