Рабочая программа по физической культуре для учащихся
5 – 9  классов на 2016 – 2017 учебный год

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА    
         Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» предназначена для учащихся 5 – 9  классов общеобразовательной школы.
        Программа составлена на основе Примерной программы основного общего образования ФГОС и авторских  программ  «Физическая культура» 5 – 7 класс авторы М. Я. Виленский и И. М. Туревский  (издательство «Просвещение», Москва – 2014 год) и  «Комплексная программа физического воспитания 8  – 9 класс» автор В. И. Лях (издательство «Просвещение», Москва – 2014 год).
  Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации и учебный план МБОУ СОШ № 25 предусматривает обязательное изучение предмета «Физическая культура»  с учетом нормативно-правовых документов:
1. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования. Физическая культура (одобрен решением коллегии Минобразования РФ и Президиума РАО от 23.12.2003 №21/12, утвержден приказом Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 5 марта 2004 г. № 1089).
2.   Федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы (одобрен решением коллегии Минобразования России и Президиума РАО от 23.12.2003 № 21/12, утвержден приказом Минобразования России «Об утверждении федерального базисного учебного плана для начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 09.03.2004 № 1312).
3.   Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ст. 28) от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ.
4.   Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года (распоряжение Правительства от 07.08. 2009 № 1101-р).
5.   Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях, на 2015/2016 учебный год: Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 253 от 31.01.2014 «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 2015/2016учебный год»;
6.   Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;
7. Учебный план образовательного учреждения МБОУ СОШ № 25 на 2014/2015 учебный год.


       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.
Образовательный процесс в области 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, бассейн), 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, при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

II. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА
    Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Содержание курса основано на положениях нормативно – правовых актов Российской Федерации, в том числе:
•	требования к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего образования;
•	Концепции духовно – нравственного развития и воспитания личности гражданина;
•	Законе «Об образовании»;
•	Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;
•	Стратегии национальной безопасности Российской Феде-рации до 2020 г.;
•	примерной программе начального общего образования;
•	приказе Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889.

Программа по физической культуре включает два основных компонента: базовый и вариативный (дифференцированный). Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
     В базовой части программы в связи с отсутствием природных условий для реализации раздела программы «лыжная подготовка», последняя заменена на кроссовую подготовку, кроме того увеличен объём – на раздел «подвижные игры».     
 В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по трем основным разделам: «Основы знаний о физической культуре и двигательной активности человека»,  «Физкультурно – оздоровительная деятельность»,  «Физкультурная деятельность общеразвивающего характера».
     Взаимосвязь базового и вариативного компонентов позволяет решать задачи, предложенные данной программой.
      Особое внимание на уроках по физической культуре уделяется формированию универсальных компетенций, таких как:
· умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать средства для достижения поставленной цели;
· умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умение использовать полученную информацию в общении со взрослыми людьми и сверстниками.

Результаты освоения учебного предмета:
личностные, метапредметные и предметные.

         Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - частное - конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными, и предметными результатами. 
        Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере напряжения средствами физической культуры; 
- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 
В области нравственной культуры: 
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 
- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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: 
- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 
- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 
- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
В области коммуникативной культуры: 
- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 
В области физической культуры: 
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 
        Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 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; 
- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 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, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 
- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 
В области эстетической культуры: 
- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 
- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 
В области коммуникативной культуры: 
- владение культурой 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 физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 
- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 
               Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 
Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 
- знание 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 творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 
- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их  выполнения; 
способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 
В области трудовой культуры: 
- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
В области эстетической культуры: 
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 
В области коммуникативной культуры: 
- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 
- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 
- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 
В области физической культуры: 
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 
- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 


Планируемые результаты изучения учебного курса

Знания о физической культуре
Выпускник научится:
·  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится: 
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Выпускник научится: 
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 


Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре;
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой;
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

III.  МЕСТО В БАЗИСНОМ ПЛАНЕ

       Учебный предмет «Физическая культура» относится к обязательной предметной области «Физическая культура», которая должна быть во всех имеющих государственную аккредитацию  образовательных учреждениях, реализующих основную образовательную программу начального образования.   
      Для изучения данного предмета в учебном плане школы отводится 
Учебным планом школы на предмет «Физическая культура» отводиться 3 часа в неделю.      
Календарно – тематическое планирование рассчитано на 69 часов в 5 классе согласно школьному расписанию.






Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре   5 класс

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	5
	6

	
	Базовая часть
	77
	77

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Способы физической деятельности
	в процессе урока

	3
	Физическое совершенствование:
	в процессе урока

	3.1
	· Легкая атлетика
	34
	35

	3.2
	· Кроссовая подготовка
	14
	14

	3.3
	· Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21

	3.4
	· Спортивная игра баскетбол
	16
	15

	3.5
	· Спортивная игра волейбол
	16
	16

	
	Вариативная часть
Время на освоение программного материала  пропорционально увеличивается.
	24
	24

	
	Итого
	101
	101



IV.  СОДЕРЖАНИЕ  ПРЕДМЕТА 
Физическая культура включает следующие разделы:
· «Знания о физической культуре»; 
· «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»; 
· «Физическое совершенствование».
        Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах 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.
      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены 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 такие темы, как «Организация и проведение 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.
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».

5  КЛАСС
Знания о физической культуре
      История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
      Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики.  Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
      Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).  ОФП.
      Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. ОФП.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. ОФП.
        Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами). ОФП.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики (мальчики). Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
      Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок в верх прогнувшись (девочки).
      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис, согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки).
      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок, выпрямившись; прыжок шагом).
      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижения по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). Расхождение при встрече на гимнастическом бревне. Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега)
      Спортивные игры
      Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

6  КЛАСС

Знания о физической культуре
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта.
      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия).
      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:
      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание, в упоре лежа, наклоны вперед из положения, сидя, стоя, поднимание ног из положения, лежа;
      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;
      развитие выносливости — кроссовый бег, 6-минутный бег;
      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;
      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики.  Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
      Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке.
      Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок, прогнувшись из стойки поперек.
      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис, лежа на согнутых руках.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки).
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок, выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в определенное место.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивные игры.
      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках.
      Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок, прогнувшись из стойки поперек.
      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис, лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки).
      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в определенное место.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      






















 V. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

	Разделы программы,
темы, входящие в раздел программы
	Число часов отводимых на данный раздел
	 Основное содержание по  теме 
	Характеристика основных видов деятельности учащихся

	5 – 6 класс (204 ч)

	Знания о физической культуре (8 ч)

	История физической культуры.
Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии 
	В процессе урока
	Знания о физической культуре. 
Олимпийские игры древности.
Миф о зарождении Олимпийских игр. 
Миф о Геракле как родоначальнике Олимпийских игр. Характеристика отдельных видов  соревнований,   предложенных  Гераклом для включения в программу игр. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 
Олимпийские игры как ярчайшее событие в истории Древней Греции. 
Краткая характеристика программы и правил проведения древних Олимпийских игр
Возрождение олимпийских игр.
Как возрождались Олимпийские игры.
Исторические условия возрождения Олимпийских игр. Пьер де Кубертен как инициатор возрождения Олимпийских игр
	Характеризовать Олимпийские игры как яркое культурное событие древнего мира, основные причины возрождения Олимпийских игр.
Излагать версию  их появления, основываясь на мифе о подвигах Геракла. 
Рассказывать о видах спорта, входящих  в   программу  соревнований Олимпийских игр древности
Характеризовать Пьера де Кубертена как французского учёного-просветителя, возродившего Олимпийские игры, и создателя Олимпийской хартии - закона олимпийского движения в мире

	Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения
	В процессе урока
	Олимпийская хартия мирового олимпийского движения.
Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр
	Называть основные цели Олимпийских игр и раскрывать их гуманистическую направленность.
Объяснять смысл девиза, символики и ритуалов современных Олимпийских игр

	Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии
	В процессе урока
	Зарождение олимпийского движения в России.
Деятельность А. Д. Бутовского по организации и развитию олимпийского движения в дореволюционной России.
Создание Олимпийского комитета и его роль в развитии физической культуры и спорта в дореволюционной России
	Раскрывать историческую роль А. Д. Бутовского в развитии международного и отечественного олимпийского движения.
Приводить примеры интенсивного развития олимпийского движения в России: участие российских спортсменов в Олимпийских играх, проведение Всероссийских Олимпиад и т.п.

	Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх
	В процессе урока
	Первые олимпийские чемпионы. 
Первые олимпийские чемпионы и их спортивные достижения
	Рассказывать о выдающихся достижениях первых олимпийцев и успехах российских спортсменов

	Физическая культура (основные понятия).
Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей
	В процессе урока
	Физическое развитие человека.
Основные показатели физического развития. Физическое развитие как процесс изменения   показателей   систем   организма на протяжении всей жизни человека.
Основные показатели физического развития и способы их измерения (длина тела, масса тела, окружность грудной клетки). Сравнение индивидуальных показателей физического развития со средними стандартными показателями для учащихся V классов.
Физическая подготовка. Что такое физическая подготовка и физическая подготовленность.
	Характеризовать  понятие «физическое развитие», приводить примеры изменения его показателей, сравнивать показатели физического развития родителей со своими показателями.
Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, окружности грудной клетки простейшими способами.
Определять соответствие индивидуальных показателей физического развития возрастным нормам (по таблицам стандартных возрастных норм физического развития).
Раскрывать понятие «физическая подготовка».

	Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений
	В процессе урока
	Как формировать правильную осанку.
Причины возникновения нарушения осанки, способы их профилактики и предупреждения.
Упражнения для формирования правильной осанки. Правила подбора упражнений и планирования их нагрузки для занятий по формированию правильной осанки. Их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями, режиме дня и учебной недели.
	Определять основные признаки правильной и неправильной осанки, аргументированно объяснять основные причины нарушения осанки в школьном возрасте.
Характеризовать упражнения по функциональной направленности, отбирать их для индивидуальных занятий с учётом показателей собственной осанки.
Проводить самостоятельные занятия по профилактике нарушений осанки, планировать их в режиме учебного дня и учебной недели

	Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости.
Основные правила развития физических качеств
	В процессе урока
	Общность и различия понятий физическая подготовка и физическая подготовленность.
Влияние физической подготовки на укрепление здоровья.
Взаимосвязь физических качеств с жизнедеятельностью основных систем организма. Положительное влияние целенаправленного развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости на укрепление здоровья, повышение адаптивных свойств организма.
Основные правила развития физических качеств.
Физическая нагрузка и её основные показатели (интенсивность и объём).
Основные правила развития физических качеств в системе тренировочных занятий:
Признаки утомления организма во время физической подготовки
	Раскрывать понятие «физическая подготовленность».
Раскрывать связь физических качеств с жизнедеятельностью основных систем организма, повышения их функциональных возможностей с укреплением здоровья.
Определять направленность развития силы на повышение функциональных возможностей систем организма, укрепление здоровья.
Характеризовать основные показатели физической нагрузки и дозировать её величину в соответствии с этими показателями.
Раскрывать основные правила развития физических качеств и руководствоваться ими при планировании занятий физической подготовкой.
Характеризовать признаки утомления во время занятий физической подготовкой, определять степень утомления и регулировать величину физической нагрузки в зависимости от проявления её признаков

	Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой
	В процессе урока
	Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Структура занятий по развитию физических качеств, задачи, продолжительность и примерное содержание основных частей урока
	Выделять основные части занятий физической подготовкой и планировать их содержание в зависимости от задач каждой из этих частей


	Физическая культура человека.
Режим дня, его основное содержание и правила планирования
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования
	В процессе урока
	Физическая культура человека.
Режим дня.
Режим дня, его цель и значение в жизнедеятельности современного человека. Основные компоненты режима дня учащихся 5-6  классов и правила их последовательного распределения. Оформление индивидуального режима дня.
Закаливание.
Закаливание как действенное средство укрепления здоровья человека, повышение защитных свойств его организма.
Воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоёмах и их положительное влияние на здоровье человека
	Объяснять значение режима дня для активной жизнедеятельности современного школьника.
Определять основные пункты собственного режима дня.
Составлять индивидуальный режим дня и учебной недели.
Определять положительную направленность основных видов закаливания солнцем, воздухом и водой.
Соблюдать правила закаливания и технику безопасности при проведении закаливающих процедур

	Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека
	В процессе урока
	Утренняя гимнастика.
Утренняя гимнастика как форма занятий физической культурой, её цель, назначение и основное содержание. Правила подбора и последовательности выполнения упражнений, определение их дозировки.
	Характеризовать цель и назначение утренней зарядки. 
Подбирать упражнения для индивидуальных комплексов утренней зарядки, соблюдать последовательность и оптимальную дозировку при их выполнении.

	Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности
	В процессе урока
	Физкультминутки и физкультпаузы в течение учебных занятий.
Физкультминутки и физкультпаузы  как формы занятий физической культурой, их назначение, основное содержание и особенности планирования  в режиме учебного дня. Правила подбора упражнений для физкультминуток и определение их дозировки.
	Характеризовать цель и назначение физкультминуток и физкультпауз в режиме учебного дня.
Составлять комплексы физкультминуток с учётом индивидуального состояния организма и особенностей учебной деятельности.
Выполнять упражнения физкультминуток и физкультпауз.

	Способы самостоятельной деятельности  (12 ч)

	Организация самостоятельных занятий физической культурой.
Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки)
	В процессе урока
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической подготовкой. Соблюдение правил техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. Безопасность мест занятий в спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке, площадках в местах массового отдыха, во дворе, парке. Безопасность спортивного инвентаря и оборудования. Безопасность одежды и обуви. Гигиенические правила по профилактике  утомления   и   переутомления   во время занятий физической подготовкой
	Выполнять правила безопасности при выборе мест занятий, инвентаря и использовании спортивного оборудования. 
Выполнять правила безопасности при выборе одежды и обуви, их подготовке к занятиям и хранении. 
Выполнять   гигиенические   правила по профилактике чрезмерного утомления во время занятий физической подготовкой

	Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов
	В процессе урока
	Как составлять комплексы упражнений оздоровительной гимнастики.
Оздоровительная гимнастика, её значение в жизни человека.
Комплекс физических упражнений, целевое назначение и особенности составления. Характеристика видов и разновидностей комплексов физических упражнений, используемых в самостоятельных занятиях физической культурой.
Классификация физических упражнений, включаемых в комплексы, и правила их подбора
	Характеризовать оздоровительную гимнастику как форму организации занятий физической культурой, активно содействующую оздоровлению организма.
Составлять комплексы упражнений с разной оздоровительной направленностью.
Различать упражнения по признаку включенности в работу основных мышечных групп

	Физическая нагрузка и способы её дозирования
	В процессе урока
	Физическая нагрузка и особенности её дозирования в зависимости от задач и направленности занятий физической культурой. Способы дозирования.
Составление и оформление конспектов занятий оздоровительной физической культурой (комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток).
Техника упражнений, используемых в утренней зарядке, на занятиях в домашних условиях (упражнения без предметов, упражнения с гимнастической палкой, стулом, гантелями)
	Характеризовать физическую нагрузку как мышечную работу, направленно повышающую активность систем организма.
Регулировать физическую нагрузку, используя разные способы её дозирования.
Записывать с помощью графических символов общеразвивающие упражнения для самостоятельных занятий.
Составлять и оформлять конспекты занятий оздоровительной физической культурой.
Описывать технику упражнений для утренней зарядки. Выполнять их в соответствующем темпе и ритме

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	В процессе урока
	Оценка эффективности занятий физической подготовкой. Занятия общей физической подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за физическим состоянием. План занятия физической подготовкой и его оформление
	Формулировать   задачи   занятий физической подготовкой  и подбирать для их решения учебное содержание. 
Составлять планы занятий физической   подготовкой,   обеспечивать индивидуальную динамику повышения физической нагрузки, исходя из результатов самонаблюдения

	Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).
Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки.
Ведение дневника самонаблюдения.
	В процессе урока
	Оценка физической подготовленности.
Физическая подготовленность и возрастные требования к ней для учащихся 5-6 классов. Тестирование физической подготовленности с помощью контрольных упражнений.
Самоконтроль как элемент самонаблюдения, основная цель и задачи его применения на уроках физической культуры. Частота сердечных сокращений (ЧСС) как ведущее средство самоконтроля на занятиях физическими упражнениями. Связь ЧСС с характером деятельности человека, величиной физической нагрузки, степенью утомления.
Простейшие способы измерения ЧСС.
Определение величины нагрузки для разных форм занятий физической культурой
Дневник самонаблюдения, его ведение и оформление
	Характеризовать самонаблюдение как длительный процесс постоянной и регулярной регистрации показателей физического развития и физической подготовленности.
Определять целевое назначение самонаблюдения для самостоятельных занятий физической культурой. 
Измерять и оформлять результаты измерения показателей физического развития.
Выявлять приросты и проводить анализ их динамики по учебным четвертям (триместрам). 
Регистрировать показатели ЧСС.
Пользоваться таблицами показателей ЧСС для выбора величины физической нагрузки.
Определять состояние организма по внешним признакам в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями
Проводить тестирование основных физических качеств и выявлять уровень их развития на основе сравнительного анализа с возрастными нормативами (достаточный, опережающий или отстающий). 
Вести дневник самонаблюдения. Следить за динамикой показателей своего физического развития и физической подготовленности.

	Физическое совершенствование (184 ч)

	Физкультурно - оздоровительная деятельность 
Оздоровительные формы   занятий в режиме учебного дня и учебной недели
	В процессе урока
	Виды двигательной деятельности. 
Физкультурно-оздоровительная   деятельность Физкультурно-оздоровительная  деятельность как система занятий, направленная на укрепление здоровья. Самостоятельные   занятия   физической культурой с оздоровительной направленностью
Упражнения для коррекции фигуры.
Комплекс упражнений № 1 с гантелями на развитие основных мышечных групп туловища.
Упражнения для профилактики нарушений зрения.
Требования к предупреждению нарушений остроты зрения.
Упражнения для снятия напряжения и восстановления зрительной работоспособности. Упражнения для укрепления глазных мышц.
Упражнения для профилактики нарушения осанки.
Определение направленности физических упражнений при разных формах нарушения осанки. Упражнения для мышц брюшного пресса.
Упражнения для растягивания мышц туловища. Упражнения для развития подвижности тазобедренных суставов.
	Выполнять упражнения с гантелями на развитие основных мышечных групп.
Составлять комплексы упражнений для развития основных мышечных групп и подбирать соответствующую дозировку физической нагрузки.
Проводить самостоятельные занятия по развитию основных мышечных групп в соответствии с индивидуальными показателями физического развития.
Выполнять упражнения для снятия напряжения и укрепления глазных мышц.
Составлять комплексы упражнений для профилактики нарушений зрения и подбирать соответствующую дозировку нагрузки.
Проводить самостоятельные занятия по профилактике нарушений зрения. 
Подбирать упражнения с учётом индивидуальной формы осанки. 
Выполнять упражнения на определённые мышечные группы с учётом индивидуальных показателей осанки.
Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки, 
подбирать соответствующую дозировку физической нагрузки. 
Проводить самостоятельные занятия по формированию осанки в соответствии с индивидуальными её показателями

	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации  движений, формирования правильной осанки
	В процессе урока
	Развитие гибкости. Гибкость   как   физическое   качество. Роль и значение развития гибкости для укрепления   здоровья   и   жизнедеятельности   человека. Техника   выполнения упражнений для развития гибкости с индивидуально подобранной дозировкой.
Развитие координации движений.
Координация как физическое качество. Значение развития координации движений для укрепления здоровья и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития координации движений с индивидуально подобранной дозировкой (для развития равновесия, точности движений).
	Раскрывать   значение   развития гибкости    для    укрепления    здоровья,   повышения     эластичности мышц  и связок,   подвижности  суставов. 
Выполнять упражнения для повышения   подвижности   позвоночного столба, амплитуды движений в суставах верхних и нижних конечностей.
Раскрывать значение развития координации движений.
Выполнять упражнения с малым (теннисным) мячом.
Выполнять упражнения для развития равновесия в статическом и динамическом режиме

	Комплексы  дыхательной гимнастики.
	В процессе урока
	Дыхательная гимнастика.
Дыхательная гимнастика, её значение в укреплении здоровья, профилактике утомления. Техника выполнения  дыхательных  упражнений.
	Раскрывать значение дыхательной гимнастики.
Выполнять дыхательные упражнения в положении сидя на стуле и в основной стойке

	Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры
	В процессе урока
	Формирование стройной фигуры.
Связь формирования стройной фигуры с формированием правильной осанки и развитием основных физических качеств. Техника выполнения упражнений с гантелями с индивидуально подобранной дозировкой
	Выполнять упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него.
Уметь  составлять комплексы упражнений для формирования фигуры.


	Гимнастика для профилактики нарушений зрения
	В процессе урока
	Гимнастика для глаз. Гимнастика для глаз и её значение для укрепления здоровья, профилактики перенапряжения и ухудшения зрения. Техника выполнения упражнений для глаз
	Раскрывать значение выполнения упражнений для глаз. 
Выполнять комплекс упражнений для глаз. 

	Спортивно-оздоровительная деятельность
	В процессе урока
	Спортивно-оздоровительная деятельность 
Спортивно-оздоровительная деятельность как система занятий различными видами спорта с целью укрепления здоровья, повышения уровня развития физических качеств и совершенствования техники соревновательных действий
	Участвовать в спортивно-оздоровительной деятельности

	Гимнастика с элементами акробатики 
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	Гимнастика с элементами акробатики.
Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Акробатика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Положительное влияние занятий гимнастикой и акробатикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств
	Рассказывать об истории становления и развития гимнастики и акробатики. 
Раскрывать значение    занятий гимнастикой    и    акробатикой  для укрепления здоровья и развития физических качеств.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатического упражнения.

	Акробатические упражнения и комбинации
	
	Гимнастика с элементами акробатики. Акробатические комбинации, их специфические  признаки  и отличия  от комплексов физических упражнений. Акробатическая комбинация (см. учебник для 5-6 класса)
	Описывать технику упражнений, входящих в акробатическую комбинацию, анализировать правильность их выполнения.
Демонстрировать акробатическую комбинацию в стандартных условиях и в соответствии с образцом эталонной техники
Моделировать акробатические упражнения раздельно и слитно.
Контролировать, обнаруживать и устранять  ошибки в ходе выполнения данного упражнения.
Выполнять акробатическую комбинацию из 6 – 7 элементов на результат. 
Знать правила выполнения акробатических упр.
Уметь анализировать технику выполнения  акробатических упражнений.

	Опорный прыжок через гимнастического козла.
	
	Техника опорного прыжка в скок, в упор присев и соскок вверх прогнувшись на козла. (5 класс)      
Подводящие  упражнения,   для   самостоятельного  освоения  техники  опорного прыжка в скок, в упор присев и соскок вверх прогнувшись на козла.        
 (см. учебник для 5 и 6  классов).
Техника опорного прыжка ноги врозь через гимнастического козла.(6 класс)
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники опорного прыжка ноги врозь через гимнастического козла (см. учебник для 5 и 6 классов)
	Описывать технику опорного прыжка и анализировать правильность её исполнения, находить ошибки и способ их исправления.
Демонстрировать технику опорного  прыжка в условиях учебной деятельности в соответствии с образцом эталонной техники
Проявлять качества силы и ловкости при выполнении упражнений.
Классифицировать упражнения по функциональной направленности, использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовки.

	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
	
	Техника выполнения гимнастической комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники упражнений, входящих в гимнастическую комбинацию на бревне.
	Описывать технику упражнений из гимнастической комбинации на бревне, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способ их исправления.
Демонстрировать технику выполнения гимнастической комбинации на бревне в условиях учебной деятельности.
Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения. 

	Лазание и перелазание.
	
	Техника выполнения лазание и перелезания различными способами по гимнастическим снарядам.
Техника выполнения лазания по канату любым способом.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники упражнений, входящих лазание и перелезание.
	Включать новые упражнения в самостоятельные занятия.
Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах.
Проявлять качества координации при выполнении упражнений прикладной направленности
Демонстрировать  технику выполнения лазания по канату.
Демонстрировать технику лазания и перелезания  в условиях учебной деятельности в соответствии с образцом эталонной техники.
 Контролировать, обнаруживать и устранять  ошибки в ходе выполнения данного упражнения. 


	Висы и упоры
	
	Техника выполнения махов и перемахов; висов, согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. 
Техника выполнения смешанных висов и упоров; размахивания из виса на перекладине; соскока  с поворотом на 900.   
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники упражнений, входящие в разновидности висов и упоров.
Техника выполнения гимнастической полосы препятствий.
	Соблюдать  правила страховки во время выполнения упражнений. 
Осваивать упражнения в висе и упоре.
Проявлять качества силы и выносливости при выполнении упражнений прикладной направленности.
Моделировать гимнастические комбинации в висах и упорах.
Уметь организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований безопасности.
Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе их усвоения.
Контролировать, обнаруживать и устранять ошибки в ходе выполнения данного упражнения.
Демонстрировать технику выполнения разновидности висов и упоров.
 Классифицировать упражнения по функциональной направленности, использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовки.
Выполнять гимнастическую полосу препятствий на результат.


	Лёгкая атлетика.
Беговые упражнения. Низкий старт с опорой на одну руку и две руки.
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	Лёгкая атлетика.
Техника выполнения низкого старта с опорой на одну руку и две руки с последующим ускорением.
	Описывать технику выполнения старта с опорой на одну руку и две руки, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать старт с опорой на одну руку (с последующим относительно коротким ускорением)
Демонстрировать низкий старт с опорой на две руки (с последующим относительно коротким ускорением)

	Спринтерский бег
	
	Техника спринтерского бега с выделением основных фаз движений: старт; стартовый разбег; бег по дистанции; финиширование. 
Подводящие   упражнения   для   самостоятельного освоения техники спринтерского бега.
Физические упражнения, направленно  воздействующие на развитие скоростной выносливости.
	Описывать  технику выполнения спринтерского бега, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 
Демонстрировать технику спринтерского бега при выполнении тестового задания в беге на короткую дистанцию на максимальный  результат.
Моделировать сочетание различных двигательных действий.
Применять беговые упражнения для развития физических качеств.

	Эстафетный бег
	
	Техника эстафетного бега с передачей эстафетной палочки.
Подводящие   упражнения   для   самостоятельного освоения техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.
	Моделировать ситуации, требующие перехода от одних действий к другим.
Осваивать технику  передачи эстафетную палочку.
Демонстрировать технику эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.

	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»

	
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» с описанием основных фаз движения: разбег, отталкивание, полёт, приземление; её отличительные особенности от техники других прыжковых упражнений.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в высоту способом «перешагивание»
	Описывать технику выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание», анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в условиях соревновательной деятельности (на максимальный результат)

	Метание мяча
	
	Техника метания малого мяча по движущейся мишени.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча по движущейся мишени
Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. 
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места.
Физические упражнения, направленно  воздействующие на развитие координации и точности движений.
Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера.
Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. 
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча на дальность.
Физические упражнения с набивным мячом для развития силы мышц рук и туловища, активно работающих при метании малого мяча на дальность

	Описывать технику выполнения метания малого мяча по движущейся мишени, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать технику метания малого мяча по движущейся мишени в условиях соревновательной деятельности (на максимальный результат)
Отбирать и выполнять упражнения, улучшающие технику метания малого мяча на точность.
Описывать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега, анализи-ровать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега в соответствии с образцом эталонной техники.
Отбирать и выполнять упражнения на развитие скоростно-силовых свойств мышц рук и туловища

	Прыжок в длину с места и с разбега.
	
	Техника прыжка в длину с разбега с описанием основных фаз движения: разбег, отталкивание, полёт, приземление; её отличительные особенности от техники других прыжковых упражнений.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега.
Техника прыжка в длину с места с описанием основных фаз движения: отталкивание, полёт, приземление; её отличительные особенности от техники других прыжковых упражнений.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка в длину с места.
Физические упражнения, направленно  воздействующие на развитие скоросто – силовых качеств.

	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжков в длину. 
Осваивать технику выполнения прыжка в длину с места.
Применять прыжковые упражнения для развития физических качеств. 
Демонстрировать прыжок в длину с места намаксимальный результат.
Описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивать её самостоятельно с предупреждением, выявлением и устранением типичных ошибок.
Осваивать технику выполнения прыжка в длину с разбега с приземлением на две ноги.
Уметь различать разбег, отталкивание, полет и приземление.
Уметь ориентироваться в пространстве.
Применять прыжковые упражнения для развития физических качеств.
Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на развитие быстроты, выносливости и прыгучести.
Демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений.
Контролировать, обнаруживать и устранять ошибки в ходе выполнения  данного упражнения.
Осваивать  разбег, отталкивание и приземление  на обе ноги в яму для прыжков.
Демонстрировать прыжок в длину с разбега на максимальный результат.

	Кроссовая подготовка
Бег на средние дистанции. Переменный бег. Бег по пересеченной местности. Кросс 

	30
	Техника бега на средние дистанции.
Техника бега  по пересеченной местности.
Техника кроссового бега.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции.
Физические упражнения, направленно  воздействующие на развитие выносливости.

	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (выносливость).
Умение восстанавливать дыхание после преодоления дистанции.
Выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения.
Контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений.
Моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств. 
Демонстрировать бег 1000 метров на максимальный  результат.
Моделировать физические нагрузки для развития  физического качества – выносливость. 
Демонстрировать технику переменного бега по стадиону. 
Осваивать постановку стопы на грунт.
Демонстрировать  бег на 1500 метров на максимальный результат.

	Преодоление горизонтальных и вертикальных  препятствий.
	
	Техника преодоления горизонтальных и вертикальных препятствий.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники преодоления горизонтальных вертикальных препятствий.
Физические упражнения с для развития силы мышц рук и туловища, активно работающих при преодолении полосы препятствий.
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
Уметь распределять силы по дистанции.
Сравнивать разные способы выполнения упражнений и выбирать наиболее удобный.
Контролировать, обнаруживать и устранять ошибки в ходе выполнения  данного упражнения.
Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении полосы препятствий.
Демонстрировать преодоление полосы из 5 препятствий на  максимальный результат.

	Спортивные игры
	60

	Спортивные игры.
Спортивные игры как средство активного отдыха. Положительное влияние занятий спортивными играми на развитие психических процессов и физических качеств, укрепление здоровья
	Раскрывать значение занятий спортивными играми для укрепления здоровья, развития физических качеств и активного участия в соревновательной деятельности

	Баскетбол
	30
	Баскетбол 
Положительное влияние занятий баскетболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств.
Основные правила игры в баскетбол.
Техника передвижения в стойке баскетболиста.
Техника прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую.
Техника остановки двумя шагами.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники остановки двумя шагами.
Техника остановки прыжком.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники остановки прыжком.
Техника ловли мяча после отскока от
пола.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники ловли мяча после отскока от пола.
Техника  ведения мяча  с  изменением направления движения.
Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Правила  самостоятельного  освоения техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения
	Использовать игру в баскетбол как средство организации активного отдыха и досуга.
Выполнять правила игры в баскетбол в процессе соревновательной деятельности.
Описывать технику передвижения в стойке баскетболиста и использовать её в процессе игровой деятельности.
Описывать технику прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую, использовать её в процессе игровой деятельности.
Описывать технику остановки двумя шага-ми и использовать её в процессе игровой деятельности.
Описывать технику остановки прыжком и использовать её в процессе игровой деятельности.
Описывать технику ловли мяча после отскока от пола и демонстрировать её в процессе игровой деятельности.
Демонстрировать   технику   ведения мяча ходьбой и бегом «по прямой», «змейкой», при обводке стоек.
Использовать ведение мяча с изменением направления движения в условиях игровой деятельности. 
Описывать технику броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 
Демонстрировать технику и результативность броска мяча в корзину двумя руками снизу в условиях игровой деятельности

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	
	Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди
	Описывать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	Ведение мяча
	
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для 5 и 6 классов)
	Описывать технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты)

	Бросок мяча двумя руками от груди
	
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места
	Описывать технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди

	Волейбол
	30
	Волейбол  
Волейбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приёмов игры в волейбол
	Демонстрировать знания по истории становления и развития волейбола как вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры

	
	
	Положительное влияние занятий волейболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств. Основные правила игры в волейбол.
Техника нижней боковой подачи. Подводящие упражнения   для   самостоятельного освоения техники нижней боковой подачи.
Техника приёма и передачи мяча.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники приёма мяча и последующей его передачи на разные расстояния.
Тактические действия, их цель и значение в игре в волейбол. Передача мяча в разные зоны площадки соперника как тактические действия игры в волейбол

	Использовать игру в волейбол как средство организации активного отдыха и досуга. Выполнять  правила игры  в  волейбол в процессе соревновательной деятельности. 
Описывать технику нижней боковой подачи, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать технику и результативность нижней боковой подачи во время игровой деятельности.
Описывать технику приёма мяча, летящего с различного расстояния, и технику передачи мяча на разные расстояния; анализировать правильность их выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать технику и результативность приёма и передачи мяча во время игровой деятельности.
Активно   взаимодействовать  с игроками своей команды при передаче мяча в разные зоны площадки соперника

	Верхняя прямая подача
	
	Техника верхней прямой подачи.
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прямой нижней подачи
	Описывать технику верхней прямой подачи, анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику верхней прямой подачи в условиях игровой деятельности (подвижные игры)

	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	Описывать технику приёма, и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты)

	Передача  мяча  сверху двумя руками
	
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	Описывать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки.
Демонстрировать технику приёма и передачи мяча сверху двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты).

	Прикладно – ориентированная физкультурная деятельность.
Прикладно – ориентированная физическая подготовка
	В процессе урока
	Прикладно - ориентированная физическая подготовка 
Понятие «прикладные физические упражнения», их роль и значение для жизнедеятельности человека, качественного освоения избранного вида профессиональной деятельности.
Лазанье по канату как прикладное упражнение, техника его выполнения в два приёма (мальчики).
Подготовительные упражнения для развития физических качеств, необходимых для освоения техники лазанья по канату.
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники лазанья по канату в два приёма.
Техника лазанья спиной к гимнастической стенке (мальчики).
Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали.
Бег с преодолением препятствий как прикладное упражнение, виды и разновидности приёмов бега при преодолении естественных препятствий.
Техника преодоления препятствий способом «наступание».
Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники преодоления препятствий способом «наступание».
Полосы препятствий естественного и искусственного характера
	Раскрывать роль и значение занятий прик-ладными физическими упражнениями для жизнедеятельности, их связь с освоением избранной профессиональной деятельности.
Описывать технику лазанья по канату в два приёма, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
Демонстрировать технику лазанья по канату в два приёма в условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.
Описывать технику лазанья спиной к гимнастической стенке и технику лазанья по гимнастической стенке по диагонали; демонстрировать их в условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.
Демонстрировать способы преодоления препятствий во время бега по пересечённой местности.
Демонстрировать технику преодоления препятствий способом «наступание» в условиях учебной деятельности и в структуре полосы препятствий.
Выполнять прикладные упражнения, варьировать способы их выполнения в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.
Проявлять качества личности при преодолении возникающих трудностей, во время выполнения прикладных упражнений.
Включать прикладно - ориентированные упражнения в соревновательную деятельность при организации активного отдыха и досуга

	Общефизическая подготовка
	В процессе урока
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем организма
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, определять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств








VI. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ                    ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
К  концу 5 класса
Раздел   "Знания о физической культуре"
Обучающийся  научится: 
 планировать режим дня, характеризовать его основное содержание и правила планирования.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
Раздел  "Способы двигательной (физкультурной) деятельности"
Обучающийся научится: 
· проводить самостоятельные занятия по физической культуре.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· вести дневник самонаблюдения и самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.
Раздел  "Гимнастика с элементами акробатики"
      Обучающийся научится: 
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
·  выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
·  выполнять гимнастические 'комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
Раздел "Легкая атлетика"
Обучающийся научится:
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научиться:
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
•   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Раздел "Спортивные игры"
Обучающийся научится:
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в  волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научиться:
•   осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
•   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
К  концу 6 класса
Раздел "Знания о физической культуре"
Обучающийся научится:
· Определять цель возрождения Олимпийских игр в России. Характеризовать советский период развития олимпийского движения в 
России.
· Обосновывать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья
Обучающийся получит возможность научится:
· Характеризовать физические упражнения, которые были популярны у русского народа в древности и средние века с современными упражнениями.
· Организовывать  и планировать самостоятельные занятия по развитию физических качеств.
Раздел " Способы двигательной (физкультурной) деятельности"
Обучающийся научится:
· Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической культурой, готовиться к занятиям физической культурой.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять самонаблюдение и самоконтроль при занятиях физической культурой.
· оценивать  эффективность занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).
· измерять резервы организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
Раздел " Физкультурно-оздоровительная деятельность"
Обучающийся научится:
· выполнять комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз, 
комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· выполнять индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
Раздел "Гимнастика с элементами акробатики"
Обучающийся научится:
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научится:
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания.
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Раздел "Легкая атлетика"
Обучающийся научится:
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научится:
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов  прыжков и бега;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Раздел "Спортивные игры""
Обучающийся научится:
· выполнять основные технические действия и приёмы игры в  волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научится: 
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

ПРОЕКТНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 5 класс

1. В здоровом теле — здоровый дух.
2. Олимпийские игры древности.
3. Физическое развитие человека.
4. Физкультминутка — зачем она нужна?
5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?
6. Гимнастика — красота и здоровье человека.
7. Спортивные игры — ловкость мозга.
8. Лыжные гонки — энергия во всем.
9. Если хочешь быть здоров — закаляйся.
10. Мой любимый вид спорта и его значение для моего развития.
11. Физическая культура в моей семье.

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 6 класс

1.  Возрождение Олимпийских игр.
2.  Физическая культура – необходимость для человека.
3.  Техника безопасности во время занятий физической культурой.
4.  Физкультминутка — зачем она нужна?
5.  Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?
6. [bookmark: _GoBack] Гимнастика — красота и здоровье человека.
7.  Спортивные игры — ловкость мозга.
8.  Лыжные гонки — энергия во всем.
9.  Оценка физической подготовленности – результат работы за год.
10.  Развиваем  коллективизм с помощью спортивных игр.



Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
        Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
       Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
        Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:


1. Знания
        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
	         Оценка «5» 
	          Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	   Оценка «2» 

	  За ответ, в котором:
	 За тот же ответ, если:
	     За ответ, в котором:
	 За непонимание 

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	и за незнание материала программы.


        С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

 2. Техника владения двигательными умениями и навыками
        Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.
	         Оценка «5» 
	        Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	    Оценка «2» 

	  За выполнение, в котором:
	     За тоже выполнение, если:
	 За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	   Оценка «3» 
	Оценка «2» 

	Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;
-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;
- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;
- допускает незначительные ошибки в подборе средств;
- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.





4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5
	       Оценка «4» 
	  Оценка «3» 
	Оценка «2» 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


      При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
СПИСОК  ЛИТЕРАТУРЫ
1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В. И. Лях Москва: «Просвещение», 2014 год
2.  «Справочник учителя физической культуры», П. А. Киселев, С. Б. Киселева; Волгоград: «Учитель», 2008.
3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н. И. Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2007.
4.  «Дружить со спортом и игрой», Г. П. Попова; Волгоград: «Учитель».
5.     Пособие для учителя  Физическая культура  5–7 классы   М. Я. Виленский,  В. Т. Чичикин; Москва «Просвещение» 2014 год.
6.    Учебник для общеобразовательных организаций «Физическая культура 5-7 классы», В.И. Лях; Москва: «Просвещение», 2014 год.
7. Учебник для общеобразовательных организаций «Физическая культура 8-9 классы», В.И. Лях; Москва: «Просвещение», 2014 год.


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура».
Библиотечный фонд (книгопечатная продукция):
•   Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования;
•   Стандарт основного общего образования по физической культуре;
•   Примерная программа по физической культуре основного общего образования (5-9 классы);
•   Рабочие программы по физической культуре;
•   Учебники по физической культуре;
•   Методические издания по физической культуре для учителей
•   Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
•   Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998.

	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:
•	стенка гимнастическая;
·      гранаты для метания 500 гр., 700 гр.;
•	среднее гимнастическое бревно;
•	скамейки гимнастические;
•	козел гимнастический;
·      конь гимнастический;
•        перекладины гимнастические (подвесные);
•        канаты для лазанья с механизмом крепления;
•        мост гимнастический подкидной;
•        гантели наборные;
•        маты гимнастические;
•        мяч набивной (1, 2, 3 кг);
•        мяч малый (теннисный);
•        скакалки гимнастические;
•        мячи для метания 150гр;
•        палки гимнастические;
•        обручи гимнастические;
•        сетки и сумки для переноса мячей;
•        планки для прыжков в высоту;
•        стойки для прыжков в высоту;
•        дорожка разметочная для прыжков в длину с места;
•        рулетка измерительная;
•        щиты баскетбольные с корзинами;
•        мячи баскетбольные;
•        жилетки игровые;
•        волейбольные стойки, сетки, мячи;
·     мячи волейбольные;
•        мячи футбольные;
•        аптечка медицинская.

Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	 Скоростные
	Бег 30 м, cек.
	11
12
13
14
15
	6,3 и выше
6,0
5,9
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
	6,4 и выше
6,3
6,2
6,1
6,0
	6,3—5,7
6,2—5,5
6,0—5,4
5,9—5,4
5,8—5,3
	5,1 и ниже
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	 Координационные
	Челночный бег
3x10 м, сек.
	11
12
13
14
15
	9,7 и выше
9,3
9,3
9,0
8,6
	9,3—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
	10,1 и выше
10,0
10,0
9,9
9,7
	9,7—9,3
9,6—9,1
9,5—9,0
9,4—9,0
9,3—8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7
8,6
8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11
12
13
14
15
	140 и ниже
145
150
160
175
	160—180
165—180
170—190
180—195
190—205
	195 и выше
200
205
210
220
	130 и ниже
135
140
145
155
	150—175
155—175
160—180
160—180
165—185
	185 и выше
190
200
200
205

	4
	  Выносливость
	  6-минутный бег, м
	11
12
13
14
15
	900 и ниже
950
1000
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

	5
	  Гибкость
	  Наклон
  вперед из
  положения
  сидя, см
	11
12
13
14
15
	2 и ниже
2
2
3
4
	6—8
6—8
5—7
7—9
8—10
	10 и выше
10
9
11
12
	4 и ниже
5
6
7
7
	8—10
9—11
10—12
12—14
12—14
	15 и выше
16
18
20
20

	6
	  Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса,  кол-во раз
  (мальчики)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4—5
4—6
5—6
6—7
7—8
	6 и выше
7
8
9
10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11
12
13
14
15
	
	
	
	4 и ниже
4
5
5.
5
	10—14
11—15
12—15
13—15
12—13
	19 и выше
20
19
17
16



Уровень физической подготовленности
5 класс
Уровень подготовки учащихся:

	Контрольные упражнения
	мальчики
		девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	6.2
	5.8
	5.0
	6.8
	6.0
	5.4

	Бег 60 метров
	11.6
	10.8
	10.2
	12.0
	11.0
	10.7

	Бег 1000 метров
	7.0
	6.0
	5.0
	7.30
	6.30
	5.30

	Челночный бег 3*10м
	9.8
	9.0
	8.4
	10.
	9.4
	8.8

	Прыжки в длину с места
	125
	145
	160
	110
	130
	155

	Прыжки в длину с разбега
	2.50
	3.00
	3.30
	2.20
	2.50
	2.90

	Прыжки в высоту
	80
	95
	105
	70
	80
	95

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	30
	50
	60
	40
	60
	70

	Метание мяча
	20
	27
	34
	14
	17
	21

	Подтягивание на высокой перекладине
	3
	4
	6
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	8
	10
	15

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	18
	20
	23
	9
	11
	12

	гибкость
	3
	6
	10
	4
	7
	12

	Поднимание туловища из положения лежа
	20
	24
	28
	18
	22
	26














6 класс

	Контрольные упражнения
	мальчики
		девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	6.0
	5.6
	5.0
	6.6
	5.8
	5.2

	Бег 60 метров
	11.5
	10.8
	10.2
	11.8
	10.9
	10.5

	Бег 1000 метров
	6.8
	5.8
	5.0
	7.20
	6.20
	5.20

	Челночный бег 3*10м
	9.6
	8.8
	8.2
	9.8
	9.2
	8.6

	Прыжки в длину с места
	128
	150
	168
	115
	135
	160

	Прыжки в длину с разбега
	2.50
	3.00
	3.30
	2.20
	2.50
	2.90

	Прыжки в высоту
	85
	100
	110
	75
	85
	100

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	50
	80
	100
	60
	85
	105

	Метание мяча
	24
	29
	36
	16
	19
	23

	Подтягивание на высокой перекладине
	4
	5
	7
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	10
	15
	18

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	20
	23
	25
	11
	13
	15

	гибкость
	4
	8
	12
	7
	12
	16

	Поднимание туловища из положения лежа
	24
	28
	30
	22
	26
	28




