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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа для 5 класса разработана на основе Примерной программы для образовательных организаций (учреждений) Донецкой Народной
Республики: Физическая культура: 5-9 класс: Примерная программа основного общего образования для общеобразоват. организаций Донецкой Народной Республики /сост. Михайлюк С.И., Макущенко И.В., Негода Е.А. и др.– 3-е издание, доработанное. – ГОУ ДПО «Донецкий РИДПО». – Донецк: Истоки, 2018.
В современном мире существенно нарастает осознание роли физической культуры как фактора совершенствования природы человека и общества. Забота о развитии физической культуры и спорта – важнейшая составляющая
социальной политики государства, обеспечивающая воплощение в жизнь гуманистических идеалов, ценностей и норм, открывающих широкий простор для выявления способностей людей, удовлетворения их интересов и потребностей, активизации человеческого фактора. Одной из основных целей современного образования является формирование личности, готовой к
активной, творческой самореализации в социокультурном пространстве.
В соответствии с Законом Донецкой Народной Республики «О физической культуре и спорте» (Постановление Народного Совета Донецкой Народной
Республики от 24 апреля 2015 года № I-143П-НС), физическая культура является органической частью культуры, сферой деятельности, представляющей собой
совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития человека,
совершенствования его двигательной активности, направленная на укрепление его здоровья и способствующая гармоничному развитию личности.
[bookmark: Предметом_обучения_физической_культуре_в]Предметом обучения физической культуре в основной школе является
физическое развитие растущего организма, совершенствование его двигательной активности, направленное на укрепление его здоровья и способствующее гармоничному развитию личности.
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
Изучение предмета направлено на достижение следующей цели- 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.

Основные задачи программы:


· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий,
оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;


[bookmark: Место_предмета_в_учебном_плане:]Место предмета в учебном плане:

Учебный предмет «Физическая культура» относится к предметной области
«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и обязательно реализуется в общеобразовательных организациях всех форм
собственности в объёме 3 часов недельной нагрузки с 5 по 9 класс. Реализация программы основного общего образования по предмету «Физическая культура» предусматривает 2 часа обязательных аудиторных занятий и 1 час
дополнительных (факультативных) занятий физической культурой и спортом в пределах дополнительных общеобразовательных программ, участие в
спортивных мероприятиях.
Программа разработана в целях конкретизации содержания
образовательного стандарта с учётом межпредметных и внутрипредметных
связей, логики учебного процесса и половозрастных особенностей учащихся.



[bookmark: Результаты_освоения_учащимися_содержания]Результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре:
[bookmark: Личностные__Личностные_результаты:]Личностные результаты:
· воспитание гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству,

прошлого и настоящего многонационального народа Донбасса; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народа Донецкой Народной Республики и человечества;
· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей нашего многонационального государства; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности учащихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации  к  обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентирования в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;
· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере,
гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народа Донбасса и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций;
· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
· формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически
ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности
семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;
[bookmark: Метапредметные_результаты:]Метапредметные результаты:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять
способы действий в рамках предложенных условий и требований;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение определять понятия, делать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта
интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре в соответствии с Государственным образовательным стандартом среднего общего образования направлены на:
· углубление знаний учащихся о собственном здоровье, физическом развитии, необходимости ведения здорового образа жизни, безопасном поведении, физической культуре личности, взаимосвязи организма человека с окружающей средой;
· расширение опыта организации мониторинга физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· повышение уровня двигательной активности;
· формирование позитивной мотивации учащихся к бережному отношению к собственному здоровью, занятиям физической культурой и спортом;
· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и

физических качеств;
· расширение функциональных возможностей организма учащихся путем целенаправленного развития природных способностей, основных физических качеств;
· профилактика заболеваний, стрессовых состояний, асоциального поведения, вредных привычек;
· владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
В общеобразовательной организации могут быть организованы специальные медицинские группы, которые формируются по показаниям врачей после углублённого медицинского осмотра учащихся.

[bookmark: Содержание_учебной_программы]Содержание учебной программы

Программа состоит из Пояснительной записки, примерного учебно- тематического плана, содержания учебного материала и требований к уровню общеобразовательной подготовки учащихся, ориентировочных контрольных нормативов, критериев оценивания учебной деятельности учащихся по учебному предмету «Физическая культура», приложений.
Программа по предмету «Физическая культура» включает в себя разделы программы:
[bookmark: «Основы_знаний_о_физической_культуре_и_р]«Основы знаний о физической культуре и развитии организма»:
· влияние	занятий	физическими	упражнениями	на	состояние	здоровья	и физическое развитие;
· влияние вредных привычек на здоровье;
· Олимпизм и олимпийское движение;
· правила измерения и определения уровня физического развития.
[bookmark: «Основная_гимнастика»:]«Основная гимнастика»:
· строевые упражнения;
· акробатические упражнения;
· висы и упоры;
· опорный прыжок;
· лазание по канату;
· [bookmark: «Лёгкая_атлетика»:]упражнения в равновесии.
«Лёгкая атлетика»:
· бег;
· прыжки;
· метание;
[bookmark: «Основные_понятия_и_элементы_спортивных_]«Основные понятия и элементы спортивных игр»:
· волейбол;
· баскетбол;

· футбол.
[bookmark: «Туризм»:]«Туризм»:
· общая физическая подготовка;
· специальная техническая подготовка.
[bookmark: «Комплексный_тест-оценивание_состояния_ф]«Комплексный тест-оценивание состояния физической подготовленности»
· Бег 30 м.
· Наклон вперед из положения сидя.
· Прыжок в длину с места.
· Челночный бег 4х9 м.
· Поднимание туловища из положения лёжа.
· Подтягивание или сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
· Бег или смешанное перемещение по пересечённой местности.

[bookmark: Особенности_организации_образовательного]Особенности организации образовательного процесса в 5 классе по предмету
«Физическая культура»


Особенностью урочных занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, туризм) и тестирование физической подготовленности учащихся.
В основной школе используются три типа уроков физической культуры:
1) образовательно-познавательной направленности;
2) образовательно-обучающей направленности;
3) образовательно-тренировочной направленности.
Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках.
Для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся.
Текущий уровень оценивания состояния физической подготовленности учащихся проводится в течение учебного года во время изучения базовых видов спорта: основная гимнастика - тест на гибкость – наклон вперёд из положения сидя (см.), тест на силу рук – подтягивание мальчики – высокая перекладина,

девочки – низкая (кол-во раз.), спортивные
игры – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз.), челночный бег 4*9м., прыжок в длину с места; лёгкая атлетика - упражнения на скорость, выносливость, туризм – поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 30 сек.), прыжки через скакалку (кол-во раз за 30 сек.), и оценивается в соответствии с критериями оценивания по программе предмета.
В мае комплексно принимаются все 7 тестовых упражнений как отдельный раздел:
«Комплексный тест-оценивание физической подготовленности» (КТО) в соответствии с критериями оценивания по физической культуре (Приложение 1.).
Ежегодно до 10 сентября на основании медицинских справок о состоянии здоровья, выданных организацией здравоохранения, приказом руководителя учреждения образования учащиеся распределяются на медицинские группы: основная, подготовительная, специальная. В связи с тем, что учебные занятия являются обязательными для посещения, учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, а также временно освобождённые от учебных занятий по учебному предмету «Физическая культура», обязаны присутствовать на уроках и могут быть привлечены учителем к не противопоказанным видам учебной деятельности.
В период с 01.09 по 15.09 учебного года, с целью адаптации учащихся к нагрузкам на уроках физической культуры, приём контрольных учебных нормативов не проводится. С
по 01.10. приём контрольных нормативов предполагает проведение наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и контрольных упражнений. Учащиеся, не прошедшие медицинское обследование, к физическим нагрузкам по учебному предмету «Физическая культура» не допускаются.






Содержание программы
по физической культуре
Класс: 5
	№
	Содержание программного материала
(разделы, темы программы)
	Количество часов, отведенных на изучение раздела, темы

	1.
		Обязательная часть (аудиторные занятия) 



	66 


	1.1

		Основы знаний о физической культуре и развитии организма 



		В процессе урока или не более 2 часов в теме 




	1.2

		Основная гимнастика 



	16

	1.3
		Лёгкая атлетика 



	15

		1.4 



		Спортивные игры 


(волейбол, футбол)
	20

	1.5
		Туризм 



	8

	1.6
		Комплексный тест-оценивание физической подготовленности 



	7

	
	Всего 
	66









Содержание программы
по физической культуре (факультатив)
Класс: 5
	№
	Содержание программного материала
(разделы, темы программы)
	Количество часов, отведенных на изучение раздела, темы

	2.
		Обязательная часть (внеурочные учебные занятия) дополнительные (факультативные) занятия физической культурой и спортом в пределах дополнительных общеобразовательных программ, участие в спортивных мероприятиях) 



	33

	2.2
		Вариативный компонент 



	33

	2.2.4
		Народные и подвижные игры 



	13

	1.4
	  Спортивные игры
	20

	
	Всего 
	33











КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Класс 5

	№
п/п
	№ урока
в теме
	Тема урока
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	по плану
	по факту
	

	Тема №1 Легкая атлетика (8 ч.).

	1
	1
	[bookmark: _GoBack]Тема №1 Легкая атлетика ( 8 ч.).
Инструктаж. Правила безопасности занятий на уроках легкой атлетики. Правила обращения со спортивным инвентарем и оборудованием.
	
	
	Выучить инструктаж по ТБ

	2
	2
	Самоконтроль. Понятие самоконтроля при выполнении физических упражнений. Разновидности ходьбы.
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	3
	3
	Разновидности бега. История развития легкой атлетики, легкоатлетические виды спорта. Метание. Прыжки.
	
	
	Выполнить прыжковые упражнения

	4
	4
	Специальные беговые упражнения.
Специальная физическая подготовка:
Старт, стартовый разбег; бег по дистанции, финиширование; бег на дистанции 30 м.
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	5
	5
	Специальная физическая подготовка:
Повторный бег 200 метров, 300 метров, 400 метров
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	6
	6
	Специальная физическая подготовка:
Бег 1000 – 1500 метров без учёта времени.
	
	
	Выполнить специальные беговые
упражнения

	7
	7
	Тест на оценивание физической подготовленности учащихся:
- Бег 30 м. Бег мальчики – 300 м., девочки – 300 м. или смешанное передвижение 1000 м.
	
	
	Выполнить специальные беговые
упражнения

	8
	8
	Контрольные нормативы по легкой атлетике.
	
	
	Выполнить специальные беговые
упражнения

	Тема №2 Спортивные игры. Футбол. (10 ч.).

	9
	1
	Инструктаж. Правила безопасности занятий на уроках спортивных игр. 
Упражнения для формирования правильной осанки, профилактики плоскостопия.
	
	
	Знать правила ТБ

	10
	2
	Специальные упражнения для обучения передвижениям.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	11
	3
	Специальные упражнения для обучения передвижениям.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	12
	4
	Техника игры . Удары по мячу ногой.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	13
	5
	Техника игры. Тактика игры в нападении. Прыжки в длину с места
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног нать технику остановки мяча подошвою.

	14
	6
	Техника игры. Тактика защиты. Тест на оценивание физической подготовленности учащихся:
· Прыжок в длину с места;
Прыжки через скакалку.
	
	
	Знать технику выполнения ударов по мячу средней частью лба.

	15
	7
	Техника игры. Ведение мяча. Тест на оценивание физической подготовленности учащихся:
· Челночный бег 4х9 метров;
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук

	16
	8
	Техника игры. Учебная игра.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	17
	9
	Техника игры. Применяет изученные приемы в условиях игры.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	18
	10
	Контрольные нормативы.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	Тема №3 Основная гимнастика (16 ч.).

	19
	1
	Инструктаж. Правила	охраны жизнедеятельности на уроках гимнастики. Строевые упражнения
 Разновидности строя, элементы строя.
	
	
	Знать правила ТБ

	20
	2
	Строевые упражнения
 Разновидности строя, элементы строя.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	21
	3
	Общеразвивающие упражнения. Разновидности передвижения: ходьба, бег.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	22
	4
	Общеразвивающие упражнения. Упражнения без предметов и с предметами.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	23
	5
	 Упражнения в равновесии. Ходьба приставными шагами по гимнастической скамейке, бревну.
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	24
	6
	Акробатические и гимнастические упражнения. Ходьба приставными шагами по гимнастической скамейке, бревну.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц спины

	25
	7
	Акробатические и гимнастические упражнения. Кувырок вперед, правая скрестно перед левой и поворот кругом в упор присев, кувырок назад, перекатом назад стойка на лопатках, перекатом вперед упор присев и о.с.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц спины

	26
	8
	Акробатические и гимнастические.  упражнения. комбинация упражнений (мальчики и девочки)
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц спины

	27
	9
	Акробатические и гимнастические упражнения. Комбинация упражнений (мальчики и девочки).
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц спины

	28
	10
	Лазания и перелезания. лазание по канату в три приема с помощью ног.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	29
	11
	Лазания и перелезания. лазание по канату в три приема с помощью ног
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	30
	12
	Лазания и перелезания. лазание по канату в три приема с помощью ног
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	31
	13
	Лазания и перелезания. лазание по канату в три приема с помощью ног. 
	
	
	Выполнить ОРУ для верхнего плечевого пояса

	32
	14
	Опорные прыжки: подводящие упражнения для обучения опорному прыжку согнув ноги: вскок в упор присев и соскок прогибаясь с козла в ширину.
	
	
	Повторить связку акробатических элементов

	33
	15
	Тест на оценивание физической подготовленности учащихся:
· наклон вперёд из положения сидя;
подтягивание на перекладине.
	
	
	Повторить связку акробатических элементов

	34
	16
	Контрольные нормативы по гимнастике.
	
	
	Выполнить упражнения на равновесие

	Тема №4 Спортивные игры. Волейбол. (10 ч.).

	35
	1
	Инструктаж. Правила безопасности занятий на уроках спортивных игр. Основные правила спортивных игр. Специальные упражнения для обучения передвижениям.
	
	
	Знать правила ТБ

	36
	2
	Техника игры. Командные действия: расстановка игроков на площадке.
	
	
	Выучить правила
игры в волейбол

	37
	3
	Техника игры. Стойка волейболиста, прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	Выучить правила
игры в волейбол

	38
	4
	Техника игры. Стойка волейболиста, прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	Выполнить спец. упражнения волейболиста

	39
	5
	Техника игры. Стойка волейболиста, прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	Выполнить спец. упражнения волейболиста

	40
	6
	Техника игры. Нижняя прямая подача.
	
	
	Знать технику выполнения нижней прямой подачи

	41
	7
	Техника игры. Нижняя прямая подача.
	
	
	Знать технику выполнения нижней прямой подачи

	42
	8
	Техника игры. Тактика игры.
	
	
	Выполнять передачу двумя руками сверху

	43
	9
	Волейбол по упрощенным правилам, «Пионербол».
	
	
	Знать технику выполнения передачи мяча сверху двумя
рукамиьоьог

	44
	10
	Контрольные нормативы
	
	
	Повторить правила игры в волейбол


	Тема №5 Туризм. (8 ч.).

	45
	1
	Инструктаж. Знания. Правила техники безопасности на занятиях по туризму и правила поведения при разведении костров, виды постановки костров.
	
	
	Знать правила ТБ

	46
	2
	Специальная физическая подготовка. Преодоление полосы препятствий с элементами условного болота по кочкам, жердям, бревну.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц в. плечевого пояса

	47
	3
	Специальная физическая подготовка. Преодоление полосы препятствий с элементами условного болота по кочкам, жердям, бревну.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц в. плечевого пояса

	48
	4
	Техническая подготовка. Установка палатки, техника вязания туристических узлов.
	
	
	Повторить технику вязания узлов

	49
	5
	Техническая подготовка. Установка палатки, техника вязания туристических узлов.
	
	
	Повторить технику вязания узлов

	50
	6
	Техническая подготовка. Установка палатки, техника вязания туристических узлов.
	
	
	Повторить технику вязания узлов

	51
	7
	Тест оценивания физической подготовленности:
· поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 30 сек.);
прыжки через скакалку (кол-во раз за 30 сек).
	
	
	Повторить технику вязания узлов

	52
	8
	Контрольные нормативы
	
	
	Повторить технику вязания узлов

	Тема №6 Легкая атлетика (7 ч.).

	53
	1
	Инструктаж. Разновидности ходьбы и бега
	
	
	Знать правила ТБ

	54
	2
	Общая и специальная физическая подготовка. Прыжки в высоту с прямого разбега способом
«перешагивание».
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	55
	3
	Общая и специальная физическая подготовка. . Прыжки в высоту с прямого разбега способом«перешагивание».
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	56
	4
	Общая и специальная физическая подготовка. Метание. Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цели.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук

	57
	5
	Общая и специальная физическая подготовка. Метание. Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цели.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук

	58
	6
	Равномерный бег 1000 – 1500 метров без учёта времени.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	59
	7
	Контрольные нормативы.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	Тема №7 Комплексный тест-оценивание физической подготовленности (7 ч.).

	60
	1
	Бег на 30м (с).
	
	
	

	61
	2
	Прыжок в длину с места (см). Челночный бег 4х9м(с).
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук

	62
	3
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол. раз за 30 сек.). Наклон вперёд из положения сидя.
	
	
	Выполнять подтягивания на перекладине

	63
	4
	Бег 300м. (мин, с).
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук

	64
	5
	Смешанное передвижение 1000м. (мин, с
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц ног

	65
	6
	Подтягивание на перекладине.
	
	
	Выполнять подтягивания на перекладине

	66
	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
	
	
	Выполнить ОРУ для мышц рук





ПЛАН ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Класс 5
	№
п/п
	Содержание 
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	по плану
	по факту
	

	Тема №1 Народные и подвижные игры (13 ч.).

	1
	Инструктаж. Правила самоконтроля и безопасности во время провидения подвижных игр.
	
	
	

	2
	Теоретические сведения. Влияние подвижных	игр	на основные системы и функции организма человека.
	
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка. Подбрасывание и ловля мяча одной рукой, перебрасывание мяча друг другу с дополнительным заданием, с постепенным увеличением расстояния.
	
	
	

	4
	Специальная физическая подготовка. подвижные игры подготовительные к спортивным играм.
	
	
	

	5
	Специальная физическая подготовка. подвижные игры подготовительные к спортивным играм
	
	
	

	6
	Специальная физическая подготовка. Бег прыжками, высоко поднимая колени, с выталкиванием вверх, с перепрыгиванием через препятствия.
	
	
	

	7
	Технико-тактическая подготовка. Закрепляет элементы техники спортивных игр
	
	
	

	8
	Технико-тактическая подготовка. Закрепляет элементы техники спортивных игр
	
	
	

	9
	Технико-тактическая подготовка. Совершенствует	элементы беговойи прыжковой	подготовки	в подвижных играх.
	
	
	

	10
	Технико-тактическая подготовка. Совершенствует	элементы беговой и прыжковой	подготовки	в подвижных играх.
	
	
	

	11
	Технико-тактическая подготовка. Вырабатывает умения и навыки, касающихся развития силы в подвижных играх.
	
	
	

	12
	Технико-тактическая подготовка. Вырабатывает умения и навыки, касающихся развития силы в подвижных играх.
	
	
	

	13
	Контрольные нормативы.
	
	
	

	Тема № 2 Волейбол ( 20 ч.).

	14
	Инструктаж. Правила безопасности занятий на уроках спортивных игр.
	
	
	

	15
	Основы знаний. Основные правила спортивных игр.
	
	
	

	16
	Общая и специальная физическая подготовка.
	
	
	

	17
	Общая и специальная физическая подготовка.
	
	
	

	18
	Общая и специальная физическая подготовка.
	
	
	

	19
	Специальные упражнения для обучения передвижениям
	
	
	

	20
	Специальные упражнения для обучения передвижениям
	
	
	

	21
	Игры с элементами баскетбола, волейбола, гандбола на воспитание физических качеств
	
	
	

	22
	Игры с элементами баскетбола, волейбола, гандбола на воспитание физических качеств
	
	
	

	23
	Техника игры. Стойка волейболиста, прием и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	

	24
	Стойка волейболиста, прием
и передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	

	25
	Нижняя прямая подача.
	
	
	

	26
	Нижняя прямая подача.
	
	
	

	27
	Тактика игры. Индивидуальные действия: ориентирование на площадке.
	
	
	

	28
	Выбор исходного положения для приёма мяча после подачи.
	
	
	

	29
	Командные действия: расстановка игроков на площадке.
	
	
	

	30
	Волейбол по упрощенным правилам, «Пионербол».
	
	
	

	31
	Волейбол по упрощенным правилам, «Пионербол».
	
	
	

	32
	Волейбол по упрощенным правилам, «Пионербол».
	
	
	

	33
	Волейбол по упрощенным правилам, «Пионербол».
	
	
	




[bookmark: _TOC_250007]КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Объектами оценки учебных достижений учащихся на уроках физической культуры являются:
1. Выполнение тест-оценивания физической подготовленности контрольного норматива (с учётом динамики личного результата), учебных нормативов по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по учебному предмету «Физическая культура».
2. Техника выполнения учащимися физических упражнений.
3. Усвоение теоретических знаний.
4. Выполнение учебных задач во время проведения урока.
Порядок выполнения нормативов определяет учитель согласно календарно- тематическому планированию.
Объективная оценка уровня достижений обеспечивается:
· осуществлением индивидуального подхода, то есть созданием для учащегося условий, которые соответствуют особенностям его развития, уровню физической подготовленности, состоянию здоровья;
· гласностью оценки (своевременным информированием учащегося об уровне учебных достижений с кратким анализом выполнения учащимся двигательного действия).
· подбором контрольных нормативов для подготовительной и специальной медицинских групп с учётом медицинских показаний и противопоказаний (из программных требований, предъявляемых к учащимся, исключаются те виды учебной деятельности и контрольные нормативы, которые им противопоказаны).
Оценка техники выполнения физических упражнений, уровня усвоения теоретических знаний, выполнения учебных задач на уроке, может осуществляться как комплексно, так и раздельно. Указанные исключения не должны повлиять на итоговую оценку.
Критерии оценивания учебных достижений учащихся, отнесённых к основной и подготовительной медицинской группе*
	Оценка
	Критерии оценивания учебных достижений

	
5
	Учащийся обладает устойчивыми, крепкими знаниями, владеет: техникой выполнения физических упражнений. Умело применяет их на практике. Проявляет познавательную активность, творческое отношение к обучению. Уверенно, чётко и
безошибочно выполняет: практические упражнения и контрольные нормативы.

	
4
	Учащийся выявляет знание и понимание большей части учебного материала. Владеет: техникой выполнения физических упражнений, способен применять учебный материал для выполнения физических упражнений, определённых
учебной программой (с незначительными ошибками).

	

3
	Учащийся знает и понимает основные положения учебного материала. Может выполнять технически правильно отдельные физические упражнения, определённые учебной программой. Способен выполнять отдельные контрольные учебные нормативы, а также большинство элементов физических упражнений с
существенными ошибками

	
2
	Учащийся	владеет:	учебным	материалом	на	элементарном	уровне,	может
различать и выполнять отдельные элементы физических упражнений с помощью учителя


*для учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, контрольные нормативы подбираются с учётом медицинских показаний и противопоказаний.

Критерии оценивания учебных достижений учащихся, отнесённых к специальной медицинской группе
	Отметка
	Критерии оценивания учебных достижений

	
Зачтено
	Учащийся обладает устойчивыми, крепкими знаниями. Владеет: техникой выполнения специальных оздоровительных физических упражнений, которые определены учебной программой для специальной медицинской группы. Умело применяет специальные оздоровительные физические упражнения для
оздоровления своего организма

	
Зачтено
	Учащийся выявляет знание, и понимание большей части учебного материала. Владеет: техникой выполнения специальных оздоровительных физических упражнений, которые определены учебной программой для специальной
медицинской группы с незначительными ошибками

	
Зачтено
	Учащийся знает и понимает основные положения учебного материала. Может выполнять отдельные специальные оздоровительные физические упражнения, определённые учебной программой для специальной медицинской группы с
существенными ошибками

	Не
зачтено
	не имеет ответа на поставленные вопросы. На уроке присутствует без
спортивной формы. Нарушает правила безопасности жизнедеятельности


Методические рекомендации к оцениванию
учебных достижений учащихся дистанционной формы обучения
Основой оценивания уровня учебных достижений учащихся при дистанционной форме обучения физической культуре является усвоение теоретико-методических знаний и выполнение учебных заданий.
Оценивание проводится в соответствии с общими программными требованиями и критериями оценивания по физической культуре. Объектами оценки учебных достижений учащихся могут являться выполнение учебного норматива (с учётом динамики личного результата) – контроль можно проводить во время практических консультаций, при этом оценка не может иметь преимущества перед другими оценками). Ориентировочные контрольные нормативы выполняют только ученики основной медицинской группы и подготовительной медицинской группы. Контрольные нормативы для подготовительной медицинской группы подбираются с учётом медицинских показаний и противопоказаний. Оцениваться могут все учащиеся за усвоение теоретико-методических знаний и выполнение физических упражнений во время практических консультаций – это даёт возможность аттестовать учащегося любой медицинской группы.
Объём знаний учащихся, выполнение упражнений и ориентировочных контрольных нормативов должны полностью соответствовать учебной программе по предмету
«Физическая культура».
Невыполнение нормативов по причинам, не зависимым от ученика, не может быть основанием для снижения итоговой оценки успешности школьника.
Оценка техники выполнения физических упражнений, уровня усвоения теоретико- методических знаний, выполнение учебных заданий может проводиться как комплексно, так и отдель.
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ОЦЕНИВАНИЕ СОСТОЯНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ
[bookmark: Комплексный_тест-оценивание_физической_п]Комплексный тест-оценивание физической подготовленности
 (5 класс)
	Физические качества, двигательные умения и навыки
	
Виды испытаний
	
Пол
	Критерии оценивания физической подготовленности

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	Скоростные
	Бег на 30м (с)
	Д
	6,8
	6,2
	5,8
	5,5

	
	
	М
	6,3
	5,7
	5,4
	5,2

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	Д
	125
	135
	145
	155

	
	
	М
	140
	150
	155
	165

	
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол. раз за 30 сек.)
	Д
	15
	18
	20
	23

	
	
	М
	16
	19
	21
	24

	Выносливость
	Бег 300м. (мин, с)
	Д
	1.50,0
	1.45,0
	1.40,0
	1.35,0

	
	
	М
	1.35,0
	1.30,0
	1.25,0
	1.20,0

	
	Смешанное передвижение 1000м. (мин, с)
	Д
	7.00,0
	6.20,0
	5.45,0
	5.20,0

	
	
	М
	6.20,0
	5.30,0
	4.55,0
	4.30,0

	Силовые
	Подтягивание на перекладине: низкая –девочки,
высокая – мальчики
	Д
	3
	6
	9
	11

	
	
	М
	
1
	
2
	
4
	
5

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Д
	2
	4
	6
	10

	
	
	М
	8
	11
	12
	15

	Координация
	Челночный бег 4х9м(с)
	Д
	12,6
	12,0
	11,4
	11,0

	
	
	М
	12,0
	11,4
	10,8
	10,4

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	Д
	-1
	4
	8
	11

	
	
	М
	-3
	0
	6
	9




