1.Планируемые результаты освоения учебного предмета

Курс «Физическая культура» изучает 5 класс из расчета 3 часа в неделю (всего 102ч).. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки РФ от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
           По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;
– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости и сопереживания чувствам других людей;
– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности


2.Содержание учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно 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. 
Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое совершенствование».                                                                   
Способы физической деятельности» 
соответствует основным представлениям развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как
«История физической культуры»
- Олимпийские игры древности
- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения

«Физическая культура (основные понятия)»
 - Физическое развитие человека
«Физическая культура человека»
 - Режим дня и его основное содержание
 - Проведении самостоятельных занятий по коррекции осанки                                                                                       
   
Физическое совершенствование                                                                                   ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья. Раздел включает в себя ряд основных тем:
«Физкультурно-оздоровительная деятельность»
- оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели
«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью»

гимнастика с основами акробатики                                                                              организующие  команды и приемы (построения и перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения общеразвивающей направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, гантелями, скакалкой, обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; стойка на лопатках); опорные прыжки (вскок в упор присев; соскок прогнувшись); висы и упоры (мал – вис прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; дев – смешанные висы; подтягивание из виса лежа); ритмическая гимнастика;
легкая атлетика                                                                                                                     беговые упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), высокий и низкий старт; ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением препятствий; гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения ( прыжок в высоту способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 шагов);
лыжные гонки                                                                                                                         передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход); подъемы, спуски, повороты( торможение «плугом», подъем «полуелочкой», поворот «переступанием»);
баскетбол                                                                                                                                    овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и передача мяча двумя руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; в движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( броски двумя руками от груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( вырывание и выбивание мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика позиционного нападения; нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по упрощенным правилам);
волейбол                                                                                                                                        овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с ограниченным числом игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам);

Общефизическая подготовка
 - гимнастика с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости
- легкая атлетика: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты
 - лыжная подготовка: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты                                                                                                              









  3.  Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности

 
	№
п/п

	  Содержание(разделы, темы занятий)
	Основные виды деятельности обучающихся
	Кол-во
	ДАТА

	
	
	
	
	п
	ф

	1. 
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос
	1.
	
	

	2. 
	 Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрив.
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	1
	
	

	3. 
	 Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью.  Быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрив.
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	1
	
	

	4. 
	 Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии).
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	1
	
	

	5. 
	Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старт
	1
	
	

	6. 
	 Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. 
	1
	
	

	7. 
	 Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. 
	1

	
	

	8. 
	 Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции. 
	1
	
	

	9. 
	Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20
сек. Бег от 200 до 1000 м.  
	Уметь демонстрир. (скоростную выносливость).
	1
	
	

	10. 
	Броски и толчки набивных мячей: 
юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. 
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	1
	
	

	11. 
	 Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	1
	
	

	12. 
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	1
	
	

	13. 
	Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	1
	
	

	14. 
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов)
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	1
	
	

	15. 
	 Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	16. 
	Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	17. 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	18. 
	Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	19. 
	. Преодоление полосы препятствий. Бег 1000 метров – на
результат.
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	20. 
	Специальные беговые упражнения.  Бег 1000 метров – на
Результат.  
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	21. 
	Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	22. 
	 Бег с низкого старта в гору Переменный бег – 10 минут.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	23. 
	Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	24. 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	 1
	
	

	25. 
	Бег 1500 м  без учета времени. История  отечественного спорта.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	26. 
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	27. 
	Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	28. 
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения; 
	Уметь выполнять комбинации из освоенных 
	1

	
	

	29. 
	 Стойка игрока перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 
	Уметь выполнять комбинации из освоенных
	1
	
	

	30. 
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, ускорение). движении. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	1
	
	

	31. 
	Прыжки вверх из приседа: 10раз – мальчики, 8 раз – девочки.Игра мини-баскетбол.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	1
	
	

	32. 
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча
	1
	
	

	33. 
	Варианты ловли и передачи мяча.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча
	1
	
	

	34. 
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	1
	
	

	35. 
	  Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	1
	
	

	36. 
	Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	1
	
	

	37. 
	ОРУ с мячом.  Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. 
	
Корректировка техники ведения мяча.
	1
	
	

	38. 
	Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; 
	Корректировка техники ведения мяча.
	1
	
	

	39. 
	Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной
на месте – передача;  
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	1
	
	

	40. 
	Бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. 
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	1
	
	

	41. 
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 
	Уметь выполнять ведение мяча в движении. 
	1
	
	

	42. 
	Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	1
	
	

	43. 
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	1
	
	

	44. 
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. 
	Уметь применять в игре защитные действия
	1
	
	

	45. 
	В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2. Учебная игра.
	
	1
	
	

	46. 
	  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
.
	1
	
	

	47. 
	Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника. 
	Фронтальный опрос
	1
	
	

	48. 
	Продолжение обучения одновременному двухшажному ходу. Закрепление техники работы рук в одновременном бесшажном ходе.
	Владение техникой выполнения попеременного двухшажного хода
	1
	
	

	49. 
	Совершенствование техники бесшажного одновременного хода во время прохождения дистанции до 1 км.
	Владение техникой выполнения одновременного бесшажного хода
	1
	
	

	50. 
	Обучение поворотам махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад.
	Владение техникой выполнения одновременного бесшажного хода
	1
	
	

	51. 
	Повторение техники спуска со склона до 45’ в средней стойке. Подъем «елочкой» на склон до
45’
	Владение техникой выполнения одновременного бесшажного хода
	1
	
	

	52. 
	Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».Прохождение дистанции до 2 км с переменной скоростью.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	53. 
	Торможение плугом при спуске. Прохождение дистанции до 2 км.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	54. 
	Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	55. 
	Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	56. 
	Совершенствование лыжных ходов техники 
	Владение техникой выполнения подъема
	1
	
	

	57. 
	 Совершенствование лыжных ходов техники спусков, подъемов.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой 
	1
	
	

	58. 
	Совершенствование лыжных ходов.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	59. 
	Подвижные игры на свежем воздухе.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	60. 
	Лыжные гонки.
	Владение техникой выполнения подъема елочкой
	1
	
	

	61. 
	Инструктаж Т/Б  по волейболу.
	Дозировка         индивидуальная
	1
	
	

	62. 
	Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. 
	Дозировка         индивидуальная
	1
	
	

	63. 
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	1
	
	

	64. 
	Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	65. 
	Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	66. 
	Подача мяча в парах. Специальные беговые упражнения.
	Корректировк а техники вы полнения упражнений
	1
	
	

	67. 
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах 
	Корректировк а техники вы полнения упражнений 
	1
	
	

	68. 
	Подвижная игра «Подай и попади».
	Корректировк а техники вы полнения упражнений
	1
	
	

	69. 
	Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей.
	Уметь демонстрировать технику.
	1
	
	

	70. 
	 Разбег,  прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; 
	Уметь демонстрировать технику.
	1
	
	

	71. 
	Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега.
	Уметь демонстрировать технику.
	1
	
	

	72. 
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	73. 
	Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3).
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	74. 
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	75. 
	Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения.  
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	76. 
	Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	1
	
	

	77. 
	Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.      
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	1
	
	

	78. 
	 Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	1
	
	

	79. 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  
	Корректировка техники бега
	1
	
	

	80. 
	Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. 
	Корректировка техники бега
	1
	
	

	81. 
	ОРУ в движении.   Бег с низкого старта в гору.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	1
	
	

	82. 
	 Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	1
	
	

	83. 
	 Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности.
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	84. 
	. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 
	Тестирование бега на 1000 метров.

	1
	
	

	85. 
	 Бег 1500 м  - без учета времени. 
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 

	1
	
	

	86. 
	. Бег 1000 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать
	1
	
	

	87. 
	Бег с ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	1
	
	

	88. 
	 Старты быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстриров ать технику низкого старта
	1
	
	

	89. 
	Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстриров ать технику низкого старта
	1
	
	

	90. 
	 Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.
	  Эстафеты, встречная
	1
	
	

	91. 
	 Эстафеты, встречная эстафета. Подвижные игры
	  Эстафеты, встречная
	1
	
	

	92. 
	 Бег со старта  30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	1
	
	

	93. 
	Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	1
	
	

	94. 
	Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	1
	
	

	95. 
	 Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции 
	1
	
	

	96. 
	Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	1
	
	

	97. 
	 Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	1
	
	

	98. 
	 Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.
	1
	
	

	99. 
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	1
	
	

	100. 
	 Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу,
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	1
	
	

	101. 
	. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	1
	
	

	102. 
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  
	Уметь демонстриров ать технику прыжка в длину с места
	1
	
	

	103. 
	Специальные беговые упражнения. 
Прыжок через 2 или 4 шага 
	Уметьдемонстриров ать технику прыжка в длину с места
	1
	
	












7.Материально-техническое обеспечение образовательного процесса
                                                                                                                                          - Примерная  программа  основного общего образования  по предмету «Физическая культура»,
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук   
А.А.Зданевич;
-Виленский М.Я., Туреевский И.М., Торочкова Т.Ю. Физическая культура 5-7 класс
- Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура.8-9 класс.
-Г.И Бергер, Ю.Г Бергер «Конспекты уроков для учителя физкультуры» (5-9 класс), «Владос»,2002 г 
- Г.В Бондаренкова, Н.И Коваленко «Физкультура.5 класс. Поурочные планы». «Учитель» 
М.Я.Виленский «Физическая культура». Учебник для 5 кл.
 «Твой Олимпийский учебник», М «Советский спорт» 1999 г 

Перечень  учебно-методического  обеспечения  

	№
	Спортивный  инвентарь, оборудование


	1
	Мячи волейбольные

	2
	Мячи баскетбольные

	3
	Мячи набивные

	4
	Мячи футбольные

	5
	Скакалки

	6
	Лыжи на ботинках

	7
	Лыжи на мягких креплениях

	8
	Лыжные ботинки

	9
	Маты

	10
	Гранаты

	11
	Мячи для метания

	12
	Щиты и кольца баскетбольные

	13
	Стенка гимнастическая

	14
	Волейбольная сетка

	15
	Рулетка измерительная









8.Планируемые результаты

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.
Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;
– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
Метапредметные результаты:
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
[bookmark: _GoBack]– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Учащиеся должны знать:
Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;
О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении;
О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;
О физических качествах и общих правилах их тестирования;
Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;
О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:
Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;
Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на горку с гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на козла или коны высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля.
В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круг".
В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", "Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол.
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицу)
	

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку (с) 
	6.5
	7.0

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см)
Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз) 
	130
5
	125
4

	К выносливости
	Бег 1000 м
	Без учета времени

	К координации
	Челночный бег 3x10 м (с) 
	11.0
	11.5



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).
Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других занятий.


