Пояснительная записка к рабочей программе по курсу

«Физическая культура» в 5 классах

Рабочая программа разработана на основании:

- Образовательной программы ООО(ФГОС) ГБОУ СОШ № 484 Московского района Санкт-Петербурга на 2019-2020 учебный год.  Приказ № 141/1-оу от 27.03.2019
Учебного плана ГБОУ СОШ № 484 Московского района Санкт-Петербурга на 2019-2020учебный год. Приказ № 141/1-оу от 27.03.2019

-  «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11классов» под редакцией В.И.Ляха, А.А.Зданевича М. «Просвещение»

.  Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом. Программа должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы образовательного стандарта данная рабочая  программа для 5 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Описание места учебного предмета в учебном плане
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.

Программа рассчитана на 102 часа из расчёта 3 часа в неделю.

Содержание программы направлено на освоение учащимися знаний, умений и навыков на базовом уровне, что соответствует образовательной программе школы.

Используемый  учебно-методический комплект

В соответствии с образовательной программой школы использован следующий учебно-методический комплект:

· Виленский М.Я. Туревский И.М. Торочкова Т.Ю. Физическая культура: учебник для 5-7 классов Москва: Просвещение, 2014,2016,2017,2017.
· УМК рекомендован Министерством образования РФ и входит в федеральный перечень учебников на 2019-2020 учебный год. Комплект реализует федеральный компонент государственного стандарта основного общего образования 

Изменения, внесённые в примерную основную программу по предмету

	№
	Вид программного материала
	Кол-во часов по примерной основной программе
	Кол-во часов по календарно-поурочному планированию

	1
	Базовая часть
	75
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Лёгкая атлетика
	21
	21

	
	Лыжная подготовка
	18
	-

	1.5
	Кроссовая подготовка
	
	18

	2
	Вариативная часть
	27
	27

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями
	15
	

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта
	12
	

	2.3
	Лёгкая атлетика
	
	15

	2.4
	Спортивные игры
	
	9

	2.5
	Кроссовая подготовка
	
	3

	
	Итого 
	102
	102


Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, долж​на создавать максимально благоприятные условия для раскры​тия и развития не только физических, но и духовных способ​ностей ребёнка, его самоопределения.
Целью школьного физического воспитания является форми​рование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с реше​нием следующих образовательных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нрав​ственному и социальному развитию, успешному обучению;
• формирование первоначальных умений само регуляции средствами физической культуры;
• овладение школой движений;
• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точно​сти реагирования на сигналы, согласования движений, ориен​тирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей;
• выработка представлений об основных видах спорта, сна​рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
• формирование установки на сохранение и укрепление здо​ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определён​ным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие раз​витию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образо​вания учащихся начальной школы в области физической культу​ры, основными принципами, идеями и подходами при форми​ровании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудни​чества, деятельностный подход, интенсификация и оптимиза​ция, расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе вы​ражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас​крытии способностей детей, построении преподавания на ос​нове использования широких и гибких методов и средств обу​чения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключа​ется в учёте индивидуальных способностей личности каждо​го ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разно​уровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики со​трудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопони​манием и проникновением в духовный мир друг друга, совмест​ным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации заня​тий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследо​вательские, сопряжённого развития кондиционных и коорди​национных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики програм​мно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные фор-

мы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленно​сти изучаемых явлений и процессов в сфере физической куль​туры учитель реализует на основе расширения межпредмет​ных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.

Содержание обучения
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и способы физкультурной деятельности Знания о физической культуре проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

 Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения. На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики.

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

Содержание  рабочей программы.

	Содержание курса
	Основные изучаемые вопросы
	Характеристика деятельности учащихся

	Знание о физической культуре (в процессе урока.)



	Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий

Значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание
	Физическая культура

Понятия:  

режим дня, личная гигиена

 
	Определять и кратко характеризовать   .
Определять и называть метательные снаряды, прыжковый инвентарь

Выявлять  характерные ошибки при нарушении закаливания организма, нарушении режима дня

Осваивать универсальные умения при выполнении упражнений на напряжение и расслабление мышц



	Из истории физической культуры

	Олимпийская символика
	Современные Олимпийские игры

Основатель Современных Олимпийских Игр
	Характеризовать основные исторические моменты в Современных

Олимпийских Играх



	Физические упражнения ( в процессе урока.)



	Упражнения с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, акробатические упражнения на равновесие, танцевальные упражнения
	Выполнение ранее освоенных общеразвивающих упражнений


	Описывать технику изученных двигательных действий

Выявлять характерные ошибки при выполнении упражнений



	Гимнастика с элементами акробатики 

	Кувырок назад; кувырок вперед; Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; мост с помощью и самостоятельно

Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе

Комбинации из освоенных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке

Лазание по канату в три приема; перелезание чере препятствия

Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90* и 180*; опускание в упор, стоя на одном колене

I и  II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах

Команды «№Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»;

Рапорт учителю;

Повороты кругом и на месте; расчёт по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом
	Акробатические упражнения

Комбинация из освоенных элементов

Висы и упоры, развитие силовых и координационных способностей

Освоение навыков лазания и перелезания

Освоение навыков в опорных прыжках

Освоение навыков равновесия

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей; элементы народных танцев

Освоение строевых упражнений
	Описывать технику акробатических упражнений и комбинаций

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении  упражнений

Выявлять характерные ошибки при выполнении упражнений

Проявлять координационные и силовые способности, соблюдать правильную осанку

Осваивать универсальные умения при разучивании упражнений

Описывать технику выполняемых упражнений

Проявлять физические способности и морально-волевые качества

Осваивать универсальные уменияпо взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных упражнений

	Легкоатлетические упражнения 


	 Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы

То же с преодолением 3-4 препятствий

Бег с изменение длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и левым боком вперед, с захлёстыванием голени. Бег до 6-8 минут.

Бег в коридорчике 30-40 см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60м , с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы.

«Круговая эстафета»

(расстояние 10-20м)

«Встречная эстафета» 

Бег от 40 до 60м.

Соревнования (до 60м)

  Прыжки  на заданную длину по ориентрам; на расстояние 60-110см в полоску приземления шириной 30 см; полета; 

Чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70см с поворотом в воздухе на 90-120* и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого разбега и бокового разбега; Многоскоки

Метание теннисного мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания,  на точность, на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6м. 

Броски набивного мяча из положения стоя грудью в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх; снизу вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

Бег до 12 минут.

Прыжки через небольшие естественные препятствия до 50см; до 110 см
	Освоение  навыков ходьбы

Выполнение легкоатлетической разминки

 беговой разминки

Развитие физических качеств – скоростных, координации, выносливости

Развитие скоростно-силовых способностей

Измерение показателей физической подготовленности по прыжкам

Знание и соблюдение правил  правил игр

Овладение навыками метания

Развитие глазомера, координации, силы мышц рук

Броски набивного мяча (1 кг) 

Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега

Элементарные сведения о правилах в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах


	 Описывать технику выполняемых упражнений

Сохранять правильную осанку

Оценивать длину и частоту шагов, темп, звуковые сигналы.

 Принимать решения  в экстремальных  условиях 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание легкоатлетической разминки

Осваивать универсальные

умения в самостоятельной организации

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

Осваивать  навыки прыжков, развивать скоростно-силовых и координационных способностей

Объяснять технику выполнения

Соблюдать технику безопасности при выполнении  упражнений на координацию

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании

и выполнении беговых и прыжковых упражнений.

Осваивать технику бросков

Соблюдать правила техники

безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

(метания, бега, бросках и т.д.)

Объяснять  влияние бега на состояние здоровья

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании прыжковых упражнений. 

	

	Подвижные игры 

	  Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве

Игры с прыжками и на развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве

Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность, точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей


	Развитие двигательных способностей через игру, игровые упражнения

 Названия и

 правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности


	Осваивать универсальные

умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия

проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

Взаимодействовать в парах

и группах при выполнении технических действий в подвижных

играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

	Самостоятельные занятия
	Овладение  самоорганизаций и самостоятельностью при выполнении задания
	Соблюдать правила техники безопасности


Планируемые результаты освоения учебного предмета.


Данные планируемые результаты и примеры оценки их достижения составлены с учетом возможностей учащихся основной физкультурной группы (не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке).


Раздел «Знания о физической культуре»

 Обучающийся научится:

•
ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

•
характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

•
 раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

•
ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

•
организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

 Обучающийся получит возможность научиться:

•
выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

•
характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.


Раздел «Способы физкультурной деятельности»

 Обучающийся научится:

•
отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

•
организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

•
измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

 Обучающийся получит возможность научиться:

•
вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

•
целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

•
выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.


Раздел «Физическое совершенствование»

 Обучающийся научится:

•
выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

•
выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;

•
выполнять организующие строевые команды и приемы;

•
выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

•
выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

•
выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);

•
выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

 Обучающийся получит возможность научиться:

•
сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

•
выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

•
играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;

•
плавать, в том числе спортивными способами;

•
выполнять передвижения на лыжах 

Формирование универсальных учебных действий:

1. Личностные:

· Ценностно-смысловая ориентация учащихся,

· Действие смыслообразования,

· Нравственно-этическое оценивание

2. Коммуникативные:

· Умение выражать свои мысли,

· Разрешение конфликтов, постановка вопросов.

· Управление поведением партнера: контроль, коррекция

3. Регулятивные:

· Целеполагание,  

· волевая саморегуляция, 

· коррекция,

· оценка качества и уровня усвоения.

4. Познавательные:

Общеучебные:

· Умение структурировать знания,

· Смысловое чтение,

· Знаково – символическое моделирование,

· Выделение и формулирование учебной цели.

Логические:

· Анализ объектов;

· Синтез, как составление целого из частей

· Классификация объектов.

· Доказательство

· Выдвижение гипотез и их обоснование

· Построение логической цепи рассуждения


Универсальные учебные действия обеспечивают учащемуся  возможность самостоятельно осуществлять деятельность учения, ставить учебные цели, искать и использовать необходимые средства и способы их достижения, уметь контролировать и оценивать учебную деятельность и ее результаты;
- создают условия развития личности и ее самореализации на основе «умения учиться» и сотрудничать со взрослыми и сверстниками. Умение учиться во взрослой жизни обеспечивает личности готовность к непрерывному образованию, высокую социальную и профессиональную мобильность;
- обеспечивают успешное усвоение знаний, умений и навыков, формирование картины мира, компетентностей в любой предметной области познания.


Личностные действия позволяют сделать учение осмысленным, обеспечивают ученику значимость решения учебных задач, увязывая их с реальными жизненными целями и ситуациями. Личностные действия направлены на осознание, исследование и принятие жизненных ценностей и смыслов, позволяют сориентироваться в нравственных нормах, правилах, оценках, выработать свою жизненную позицию в отношении мира, окружающих людей,  самого себя и своего будущего.

Регулятивные действия обеспечивают возможность управления познавательной и учебной деятельности посредством постановки целей, планирования, контроля, коррекции своих действий и оценки успешности усвоения. Последовательный переход к самоуправлению и саморегуляции в учебной деятельности обеспечивает базу будущего профессионального образования и самосовершенствования.
Познавательные действия включают действия исследования, поиска и отбора необходимой информации, ее структурирования; моделирования изучаемого содержания, логические действия и операции, способы решения задач. 

Коммуникативные действия   обеспечивают возможности сотрудничества – умение слышать, слушать и понимать партнера, планировать и согласованно выполнять совместную деятельность, распределять роли, взаимно контролировать действия друг друга, уметь договариваться, вести дискуссию, правильно выражать свои мысли в речи, уважать в общении и сотрудничества партнера и самого себя. Умение учиться означает умение эффективно сотрудничать как с учителем, так и со сверстниками, умение и готовность вести диалог, искать решения, оказывать поддержку друг другу.

Овладение учащимися универсальными учебными действиями создают возможность самостоятельного успешного усвоения новых знаний, умений и компетентностей на основе формирования умения учиться. Эта возможность обеспечивается тем, что универсальные учебные действия – это обобщенные действия, порождающие широкую ориентацию учащихся в различных предметных областях познания и мотивацию
В 5 классе учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы.

 Демонстрировать.

	Нормативы
	5 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,2
	6,0
	6,6

	
	
	д
	53
	6,2
	6,8

	2
	Бег 60 м (сек.)
	м
	10,4
	11,2
	11,8

	
	
	д
	10,6
	11,6
	12,2

	4
	Бег 1000 м (мин,сек.)                                  ("+" - без учета времени) 
	м
	+
	+
	+

	
	
	д
	+
	+
	+

	7
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	8.9
	9,6
	10,5

	
	
	д
	9,4
	10,2
	10,8

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	175
	155
	145

	
	
	д
	165
	145
	135

	12
	Прыжок в длину с разбега (м)
	м
	3,70
	3,30
	3,10

	
	
	д
	3,40
	3,00
	2,80

	13
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	100
	85
	80

	
	
	д
	90
	75
	70

	14
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	100
	80
	70

	
	
	д
	110
	90
	80

	15
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	22
	14
	12

	
	
	д
	15
	11
	8

	16
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	7
	4
	3

	17
	Метание т/м (м)
	м
	25
	18
	15

	
	
	д
	19
	15
	12

	20
	Многоскоки - 8 прыжков (м)
	м
	17
	14
	13

	
	
	д
	15
	13
	12

	21
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	д
	28
	25
	23

	
	
	м
	33
	30
	28

	22
	Подъем ног из положения виса на ш/стенке (кол-во раз)
	д
	6
	4
	2

	
	
	м
	9
	7
	5

	23
	Удержание ног под углом 90º на ш/стенке (сек.)
	д
	8
	6
	4

	
	
	м
	9
	7
	5

	24
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	50
	42
	40

	
	
	д
	45
	40
	38


Используемые на уроке технологии

На уроках физической культуры я использую следующие образовательные технологии: здоровьесберегающие технологии,   игровые технологии,  технологии уровневой дифференциации.

Цель здоровьесберегающих  образовательных технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения, навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.

Для достижения целей здоровьесберегающих технологий обучения применяются следующие группы средств:

1.Средства двигательной направленности;

2.Оздоровительные силы природы;

3.Гигиенические факторы.

К средствам двигательной направленности относятся: физические упражнения; физкультминутки и подвижные перемены; гимнастика (оздоровительная, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний) и др. Использование оздоровительных сил природы оказывает существенное влияние на достижение целей здоровьесберегающих образовательных технологий. Проведение занятий на свежем воздухе способствует активизации биологических процессов, вызываемых процессом обучения, повышают общую работоспособность организма, замедляют процессы утомления. К гигиеническим средствам достижения здоровьесберегающих  образовательных технологий обучения относятся: выполнение санитарно-гигиенических требований, регламентированных СанПиНами; личная и общественная гигиена; проветривание и влажная уборка помещений; соблюдение общего режима двигательной активности; режима питания и сна и т.д. 

Ведется постоянный контроль за соответствием требованиям техники безопасности, гигиены и температурному режиму спортивной одежды и обуви учеников. Объясняются правила подбора одежды для занятий различными видами спорта.

Занятия по легкой атлетике (сентябрь – октябрь и апрель – май)  проводятся на свежем воздухе, что способствует закаливанию детей.  В процессе урока дети получают посильные задания с учетом физического развития и физической подготовленности ученика на данном этапе.

Дети, освобожденные от занятий по состоянию здоровья, принимают активное участие в процессе урока в качестве докладчиков теоретического материала, судей, помощников учителя и т.д.

На занятиях и во внеурочное время постоянно ведутся беседы с учениками  по профилактике вредных привычек,  о здоровом образе жизни,  о значении занятий физической культурой и спортом для физического развития подростков,   об особенностях воздействия занятий различными видами спорта на физическое развитие ребенка и принципах выбора вида спорта для дополнительных занятий.

Цель использования игровой технологии: активизация и совершенствование основных психических процессов, лежащих в основе двигательной деятельности. На каждом уроке физической культуры применяются элементы игровой технологии: для обучения двигательным действиям (в подвижных играх, в спортивных играх); для развития двигательных способностей (различные эстафеты, игры); для формирования понятий о нормах общественного поведения, воспитания культурных навыков поведения; для увеличения положительных эмоций от занятий физической культурой и тем самым повышения интереса к занятиям физическими упражнениями и спортом. Результат использования технологии: активная двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, улучшают работу всех органов и систем.

Цель использования технологии уровневой дифференциации: создание условий для личностного развития школьника, независимо от индивидуальных способностей и особенностей. Найти оптимальный уровень физической активности для каждого ученика. На каждом уроке физической культуры применяются элементы технологии уровневой дифференциации: на уроке ученикам даётся задание с учётом уровня подготовки, развития, особенности мышления и познавательного интереса к предмету; при оценивании учитывается не только достигнутый результат, но и динамика изменений физической подготовленности ученика; ученики распределяются на медицинские группы с учётом состояния здоровья, что учитывается в организации занятия (для учеников специальной медицинской группы даётся отдельное задание, для учеников, освобождённых от занятий по состоянию здоровья даются теоретические задания); ежегодно в начале и в конце учебного года проводится тестирование всех учеников с целью определения уровня физических способностей для дифференциации учащихся на группы, учащиеся среднего уровня привлекаются на дополнительные занятия различными видами спорта и внутришкольные соревнования, одарённые учащиеся успешно участвуют в соревнованиях районного и городского уровня).

Используемые виды и формы контроля

Критерии оценивания и аттестации

учащихся на занятиях по физической культуре

          Настоящее критерии разработаны в соответствии со следующими нормативными и  правовыми актами:


- Законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года

N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 


 - Федеральным Законом Российской Федерации от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 


-  Методическим письмом Министерства Просвещения РСФСР от 15.06.1987 г. №105/33-24 «О направлении методических рекомендаций «Организация занятий по физическому воспитанию школьников, отнесенных к специальной медицинской группе»;

- Письмом Министерства образования Российской Федерации от   31.10.2003 г. №13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;

- Приказом Министерства образования Российской Федерации, Министерства Здравоохранения Российской Федерации, Госкомспорта Российской Федерации и Российской Академии образования  от 16 июля 2002 г. №2715/227/166/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации»;

- приказом Министерства образования и Науки от 28.12.2010 г. № 2106 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»;

В целях дифференцированного  подхода  к  организации уроков физической культуры все обучающиеся ГБОУ №484 в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую группу. Занятия в этих группах отличаются учебными программами, объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 


К основной медицинской группе (I группа здоровья) относятся обучающиеся без отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии, имеющие хорошее функциональное состояние и соответственную возрасту физическую подготовленность, а также учащиеся с незначительными (чаще функциональными) отклонениями, но не отстающие от сверстников в физическом развитии и физической подготовленности. Отнесенным к этой группе разрешаются занятия в полном объеме по учебной программе физического воспитания, с использованием здоровьенаращивающих технологий, подготовка и сдача тестов индивидуальной физической подготовленности. В зависимости от особенностей телосложения, типа высшей нервной деятельности, функционального резерва и индивидуальных наклонностей им рекомендуются занятия определенным видом спорта в спортивных кружках и секциях, группах ДЮСШ с подготовкой и участием в соревнованиях и т.д.


Подготовительная  медицинская  группа - относятся обучающиеся с недостаточным физическим  развитием  и  низкой физической подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья. Этой категории обучающихся разрешается заниматься физической культурой по программе дня основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных).  Тестовые испытания и участие в спортивно-массовых мероприятиях разрешается лишь после дополнительного медицинского осмотра. К занятиям большинством видов спорта и участия в спортивных соревнованиях эти обучающиеся не допускаются. Однако настоятельно рекомендуются дополнительные занятия для повышения общей физической подготовки в образовательном учреждении или в домашних условиях.


Специальная  медицинская  группа (СМГ) – относятся обучающиеся, которые на основании медицинского заключения  о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы. Обучающихся в СМГ необходимо оценивать их успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима. Учащиеся выполняют творческие, письменные работы в соответствии с программным материалом. В аттестаты об основном общем образовании и среднем (полном) общем образовании обязательно выставляется отметка по физической культуре. 


Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой спортивную форму в соответствии с  погодными условиями, видом спортивного занятия или урока, согласно требованиям техники безопасности и охраны труда. 

 
С учащимися, включенными в СМГ,  занимаются учителя физкультуры на основном уроке для всего класса.

Критерии оценки при аттестации на уроках физической культуры учащимся СМГ.


При выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки  по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение  всех рекомендаций учителя физической культуры. Учащиеся,  отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе,  аттестовываются  по результатам выполнения требований учебных программ.

Обучающихся в СМГ необходимо оценивать их успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима. При выставлении текущей отметки обучающимся необходимо соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижая достоинства ученика, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его дальнейшие занятия физической культурой.

Итоговая отметка выставляется с учетом теоретических, творческих и практических занятий, а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками.

При пропуске уроков физической культуры учащийся обязан  подтвердить причину отсутствия заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, который передаётся классному руководителю и учителю физкультуры.


Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в помещении спортивного зала, или на стадионе под присмотром учителя физической культуры. Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или иных  занятий,  с данными учащимися. 

Положительная отметка обучающимся,  освобождённым от физических нагрузок  выставляется в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Регулярное посещение обучающимся занятий по физической культуре.

2. Старательное выполнение обучающимся указаний учителя.

3. Овладение  обучающимся доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики.

4. Обучающимся изучившим  необходимые  теоретические  знания в области физической культуры и спорта.

5. Обучающимся оказывающим посильную помощь в судействе или организации урока.

6. Творческие работы.

