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ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

В результате изучения программы обучающимися должны быть достигнуты определённые результаты.

Личностные результаты - отражают индивидуальные личностные каче​ства обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса. Это: -
понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья;

-
навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; -знания о функциональных возможностях организма, способах профилак​тики заболеваний и перенапряжения;

· готовность и способность к саморазвитию и самообучению;

· готовность к личностному самоопределению;

· уважительное отношение к иному мнению;

· овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками;

-этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятель​ствам других людей;

· положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями;

· дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в дости​жении поставленных целей;

· навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на ре​зультат;

· оказание бескорыстной помощи окружающим.

Метапредметные результаты - характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, которые проявляются в познава​тельной и практической деятельности. Это:

-
умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деяг ельности;

-умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои физи​ческие, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

-
самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в со​ответствии с возможностями своего организма;

-умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разрешать конфликты на основе согласования различных позиций;

-
формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.

Предметные результаты - характеризуют умение и опыт обучающихся, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура».

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры и знать:

         •физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и системзанятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,
· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами фозической культуры в разные возрастные периоды;

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

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

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями ;

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

                          Содержание  МОДУЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей. Предлагаемая программа для урока физической культуры состоит из набора основных модулей, освоение которых направленно на повышение роли физической культуры в воспитании современных школьников и укрепления их здоровья.

Модули программы в ОСНОВНОЙ школе (5-9 классы)

Спортивные игры
С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, волейбол или футбол. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов обучающегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятльного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к обучающимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Гимнастика с элементами акробатики

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в начальной школе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах в упорах на различных гимнастических снарядах.

Легкая атлетика

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям мячей и гранаты.

            Лыжная подготовка

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2-3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит обучающихся к сдаче контрольных нормативов.

            Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеея обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1-2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий детей и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить обучающихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала уроков физической культуры в 5 – 6  классах.

	
Вид программного материала


	        Количество уроков



	
	      5 класс
	   6 класс

	Основы знаний

Легкая атлетика

Кроссовая подготовка   

Волейбол (пионербол)

Баскетбол          

Лыжная подготовка         

Гимнастика      

Развитие физических качеств

Итого :

	В процессе 

          18

         15

         20   

         28  

         12 

         12

В  процессе 
        105


	уроков

       19

       11

       17

       26

       16

       16

уроков
       105


  6  класс  

	№

урока
	                                        Тема  урока

РК
	   Тип

  урока
	ТСО, дидактические  материалы  (инвентарь )
	Контрольные  нормативы  и  упражнения

	1.
2.
3.

4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11
12

13
	РК: экология  Дубенского  района.

ТБ при проведении спортивных соревнований ИОТ-030-2005 г .Кроссовая подготовка до 1км. Бег на короткие дистанции. Низкий старт.

РК: русские народные игры в Тульской обл.

ТБ на уроках по л/а  ИОТ-026-2005 г. Стартовый разгон. Кроссовая подготовка 1500 м без учёта времени.

Возникновение и развитие ФК человека. Бег по дистанции 30 и 60 м. Марш-бросок    2 км.

Влияние ФУ на развитие основных систем и функций организма. Бег 30 и 60 с низкого старта. Кроссовая подготовка 2 км без учёта времени. 
Сдача техники бега с низкого старта. Значение ФУ для поддержания работоспособнос-ти. Бег с максимальной скоростью  по дистанции 30 и 60 м. Преодоление препятствий  на местности шагом, прыжком, в шаге, бег до 2 км.

Высокий старт группой. Преодоление препятствий на местности прыжком, согнувшись, наступая, перешагивая, бег 2 км. Бег 60 м на время.

РК: развитие велоспорта в Туле и тульской обл.

Бег  60 м  на  время .Кроссовая  подготовка  1500 м .

РК : виды единоборств в Туле и тульской обл.

Сдача учебного норматива: бег 60 м.Предупреждение травм при выполнении ФУ. Кроссовая подготовка: преодоление препятствий на местности прыжком.

Сдача кроссовой подготовки 1500 м. Правила безопасности при прыжках в высоту.

Прыжки в высоту с разбега способом “перешагивание”.

РК: развитие лёгкой атлетики в Туле и тульской обл.

 Воспитание ФК как одна из составляющих гармоничного развития личности. Прыжки в высоту. Отталкивание.                                                                        
Физические качества, их общие признаки. . Прыжки в высоту способом “перешагивание” с бокового разбега. Переход через планку и уход от планки. 
	Комбин.

Комбин.

Комбин.
Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.
	Флажки, бита и тен. мяч

Бита и тен. мяч
Секундомер, кегли

Плакаты, флажки

Флажки, секундомер

Слайды, секундомер, мяч

Мяч, секундомер

Секундомер, маты, стойки, планка

Верёвка, скакалки, маты, стойки, планка

Маты, стойки, планка, “удочка”, 
	Бег с низкого старта
Бег 60 м
Бег 1500 м


	14.
15.
16.
17.
18.
19
20
21
22
23
24
25
26


	РК: лёгкая атлетика в Дубенском районе.
Специфические признаки физических качеств. Преодоление вертикальных препят-ствий с опорой и без опоры с приземлением на обе и одну ногу. Прыжки в высоту. Подбор разбега. 

Связь физических качеств с психическими процессами. Прыжки в высоту с индиви-дуального разбега. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Развитие физических качеств.

Прыжки в высоту с полного разбега. Преодоление вертикальных препятствий. Развитие физических качеств. .
Совершенствование  техники  прыжка  в  высоту  способом ‘перешагивание”
Сдача прыжков в высоту способом “перешагивание”. Функциональные возможности систем дыхания.
Совершенствование  техники  прыжка  в  высоту  способом “перешагивание” в  соревновательных  условиях .
Баскетбол: ТБ  ИОТ-028-2005 г. Стойки, перемещения, остановки. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте. Ведение мяча шагом и бегом.
Остановка двумя шагами и прыжком. Ловля и передачи мяча со сменой мест во встречных колоннах. Ведение с изменением направления движения. 

Ловля и передачи мяча на месте. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений -перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение. Ведение мяча с изменением скорости без сопротивления соперника.

Совершенствование  техники  ловли  и  передачи  мяча  на  месте .Ведение  мяча  шагом  и  бегом .
Сдача ловли и  передачи мяча на месте. Ведение мяча с изменением направления движения и скорости. Бросок одной рукой с места. Передачи мяча в движении.
РК: развитие игровых видов спорта в Туле и тульской обл.
РК: баскетбол в тульской обл.( Петренко, Юдин)

Ловля и передачи мяча в движении. Ведение мяча с изменением скорости без сопротивления соперника. Бросок одной рукой с места.

Передачи мяча в движении. Ведение мяча ведущей и не ведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места  из различных расстояний.


	Комбин.
Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.
Комбин.

Комбин.

Комбин.
	Барьеры, маты, стойки, планка, мел 
Маты, стойки, планка, обручи, скакалки, мячи

Скакалки, маты, стойки, планка

Маты, стойки, планка

Мячи, кегли, обручи
Мячи, стойки

Мячи, скакалки

Мячи, мелки
	Прыжок в высоту
Ловля и передачи мяча 


	27.
28.
29.
30.
31.

32.
33

34

35

36
37
38
39
40
41

42

43

44
45
46

47
48
49
50
51
52
53

54

55

56

57

58
59

60
61
	Совершенствование  техники  ловли и передачи  мяча  в  движении . Ведение  мяча  

                                                               II - четверть
 Ведение мяча в парах. Броски одной и двумя руками с места. Правила игры в баскетбол. Учебная игра по упрощённым правилам.

Броски с места из различных расстояний. Ведение мяча в играх и эстафетах. Учебная игра.
Совершенствование  техники передачи и   ведения  мяча  в  играх  и  эстафетах .Учебная  игра .

Ведение  мяча  с  изменением  направления  движения .Броски  мяча  от  груди  после  ведения. Учебная  игра.

Сдача  техники  передач  мяча  в  движении .Ведение  мяча .Учебная  игра .

 .Совершенствование  техники  ведения  мяча .Броски  мяча  от  груди  после  ведения.

Сдача ведения мяча. Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра по упрощённым правилам.

Технические действия баскетболиста. Броски мяча с места и от плеча после ведения. Учебная игра.

Сдача броска мяча одной рукой с места. Броски мяча в движении после двух шагов.
Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.
Броски мяча в движении после двух шагов. Учебная игра. Тактика свободного нападения.

Комбинации из освоенных элементов техники. Броски мяча в движении после двух шагов. Учебная игра. Нападение быстрым прорывом.
Бросок  мяча  в  движении  после  двух  шагов . Учебная  игра .

Совершенствование  техники  броска  мяча  в  движении  после  двух  шагов .Учебная  игра.
Сдача броска мяча в движении после двух шагов. Учебная игра. Развитие ловкости.

Быстроты ,силы .
Правила игры в баскетбол. Учебная игра. Тактика взаимодействия двух игроков – “отдай мяч и выйди”( откройся).
Технические действия баскетболиста. Учебная игра – оценка игровой деятельности.

Развитие ловкости.

Учебная игра – ориентировка в правилах игры. Развитие скоростной выносливости.
Учебная игра – совершенствование изученных приёмов. Развитие быстроты и ловкости.
Инструктаж  ТБ  при  занятиях  лыжной  подготовкой .Повороты  переступанием  в  движении .Попеременный  двухшажный  ход .
Попеременный  двухшажный  ход, одновременный  бесшажный   ход .Поворот  переступанием .

Одновременный  двухшажный  и  бесшажный  ход Торможение  и  поворот  упором.

                                             III –четверть

Подъём  “ёлочкой”, спуски  с  пологих  склонов .Прохождение  дистанции  1500 м.

РК: биография  Веденина  В.П. Одновременный  двухшажный  и  бесшажный  ход . Прохождение  дистанции  2 км .
Совершенствование  техники  торможения  и  поворота  упором . Прохождение  бугров  и  впадин  при  спуске  с  горы .

Совершенствование  техники  подъёма “ёлочкой” , торможения  и  поворота  упором .Прохождение  дистанции  2 км .

Совершенствование  техники  одновременного  одношажного  и  бесшажного  хода .

Переход  с  хода  на  ход  в  зависимости  от  условий  дистанции. Прохождение  2 км.

Совершенствование  техники  бег  на  лыжах  при  прохождении  2 км  без  учёта  времени .
Совершенствование  техники  бега  на  лыжах  при  прохождении  2 км  с  учётом  времени .

Совершенствование  техники  перехода  с  хода  на  ход  в  зависимости  от  условий  дистанции .
Прохождение  2 км  с  учётом  времени .

Совершенствование  техники  бега  на  лыжах  2  км  с  учётом  времени .
Сдача  учебного  норматива: бег  2 км  на  время .

Прохождение  дистанции  3 км  без  учёта  времени .
	Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.

Комбин.
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	Передачи мяча в движении
    Ведение мяча
\

Бросок мяча одной рукой с места
Бросок мяча с двух шагов
Игровая деятельность
Техника  поворота

Техника  бега

Бег  2 км
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	Пионербол. ТБ при занятиях подвижными и спортивными играми ИОТ-028-2010 г. Правила игры. Стойки игрока, перемещения. Подачи мяча. Ловля и передачи мяча. Развитие физических качеств.

Связь физических качеств с кровообращением. Подачи мяча. Ловля и передачи мяча. Учебная игра.  

Сдача подачи мяча. Учебная игра. Тактические действия. Культура движения.

Учебная игра-оценка игровой деятельности. Развитие ловкости и силы.
Волейбол. ТБ-ИОТ-028-2005 г. Правила игры. Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Разметки волейбольной площадки.                                                       Верхняя передача мяча на месте. Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки.

Передача мяча сверху двумя руками в парах на месте  Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.

Нижняя прямая подача. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Учебная игра.  
Передача  мяча  сверху  в  парах  на  месте .Приём  мяча  снизу  на  месте .Учебная  игра Чередование  передач  мяча  сверху  и  снизу  двумя  руками  на  месте .Нижняя  прямая  подача .        

Передача  мяча  сверху  в  парах  на  месте .Приём  мяча  снизу  на  месте .Нижняя  прямая  подача .Учебная  игра. 

Многократныё  передачи  мяча  сверху  и  снизу  в  парах  на  месте .Нижняя  прямая   подача . Учебная  игра .                         
Сдача верхней передачи мяча двумя руками в парах на  месте . Нижняя прямая подача мяча. Учебная игра.                                                                                                      

 Сдача   приёма  мяча  снизу  на  месте. Учебная игра по упрощённым правилам на укороченных площадках.

Передачи  мяча  сверху  в  парах  после  перемещения .Нижняя  прямая  подача .Учебная  игра.

Многократные  передачи  мяча  сверху  и  снизу  на  месте .Нижняя  прямая  подача .Учебная  игра .

Передачи  мяча  сверху  в  парах  после  перемещения .Нижняя  прямая  подача .Учебная  игра .
                                                    IV- четверть
Гимнастика. ТБ на уроках гимнастики ИОТ – 027-2010 г. Акробатика. Лазанье по канату. Развитие физических качеств.

Лазанье по канату в два приёма. Кувырки вперёд и назад, “мост” c помощью. Развитие гибкости и силы.

Страховка и помощь во время занятий гимнастикой. Лазанье по канату. Акробатика: кувырок вперёд, назад, “мост”, стойка на лопатках. Развитие силы и гибкости.

Сдача лазанья по канату в два приёма. Акробатика: “мост” из положения стоя с помощью, два кувырка вперёд слитно, кувырок назад, “Ласточка”. Развитие силы.

Зачётная комбинация по акробатике. Помощь и страховка. Лазанье по канату. Развитие физических качеств.

РК: Тульские штангисты (Серегин, Флуко). 

Упражнения на гибкость и брюшной пресс (д.). Упражнения на брусьях : ходьба в упоре, сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом.(м.)

Висы и упоры: подтягивания из виса, махом одной и толчком другой подъём переворот-ом в упор; махом назад соскок.(м.). Упражнения на брюшной пресс и гибкость (д.).

Махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор, подтягивания на переклади-не. Брусья : махом назад соскок (м.). Прыжки через скакалку и упражнения на брюшной пресс (д.).

Сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом, махом назад соскок. Подтягивание на перекладине, махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор (м.). Упражнения на брюшной пресс и прыжки через скакалку (д.).

Подъём переворотом  махом одной толчком другой. Сдача зачётной комбинации на брусьях (м.). Сдача поднимания туловища из положения лёжа на спине за 1 мин.(д.) Развитие физических  качеств.
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Канат, маты, скамейка, гантели, перекладина

Маты, канат, перекладина, гантели

Маты, канат, обручи, скакалки, “удочка” 

Маты, брусья, обручи

Перекладина, маты, брусья, обручи

Скакалки, обручи, маты, перекладина,

брусья

Брусья, перекладина, маты, скакалки 

Перекладина, брусья, маты, скакалки, обручи
	Передача  мяча  сверху

Приём мяча  снизу

Лазанье по канату

Комбинация по акробатике

Комбинация на брусьях (м.) 

Подъём туловища (д)
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	Сдача подъёма переворотом махом одной толчком другой (м.). Упражнения в равновесии: повороты на носках в полуприсяде, прыжки на одной, “Ласточка”. 

Сдача прыжков через скакалку за 1 мин.(д.). Опорный прыжок: ноги врозь( козёл в ширину, высота 100-110 см.). Полоса препятствий.

Подтягивание на высокой перекладине (м.). Опорный прыжок ноги врозь. Развитие физических качеств.

Сдача подтягиваний на высокой перекладине (м.). Опорный прыжок ноги врозь (козёл в ширину). Полоса препятствий.

Опорный прыжок. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений.

Сдача опорного прыжка ноги врозь (козёл в ширину).

РК: автобиография Веденина.

ТБ по лёгкой атлетике ИОТ-026-2010 г. Кроссовая подготовка до 1,5 км

РК: известные спортсмены Тульского края. Развитие выносливости.

Преодоление препятствий на местности шагом, прыжком в шаге, бегом до1,5 км. 

РК: “Лапта” в нашем районе.

Лапта. Кроссовая подготовка 1,5 км. Метание мяча с трёх шагов разбега. Развитие силы.

Дыхание во время выполнения ФУ. Кросс 1,5 км без учёта времени. Метание мяча на дальность.

Сдача бега 1,5 км. Метание мяча на дальность с трёх шагов разбега. Развитие силы.                                                                                                                                                                      Бег 2 км без учёта времени. Метание мяча  в горизонтальную цель. Развитие силы и  выносливости.

Сдача бега по пересечённой местности 2 км без учёта времени. Метание мяча.

РК: “Лапта”.

РК: известные л/а Сучков, Чудина. Лапта.

Метание мяча на дальность. Бег на короткие дистанции. Низкий старт. Развитие  быстроты.

Сдача метания мяча на дальность. Бег по дистанции 60 м. Прыжок в длину с места и с разбега.

Бег 60 м с низкого старта. Прыжок в длину с короткого разбега. Отталкивание.

РК : Лапта.

Сдача учебного норматива 60 м. Прыжок в длину с полного разбега. Развитие скоростно-силовых качеств
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	Перекладина, маты, скамейка, бревно

Козёл, маты, скакалки, конь, барьеры, верёвка 

Перекладина, маты, козёл,скакалки, гантели

Перекладина, маты, козёл, конь, барьеры

Козёл, маты, скакалки, обручи, “ 
Бита, мяч

Бита, тен.мячи, перекл.

Теннисные мячи

Секундомер, тен. мячи

Тен. мячи, набивные мячи

Бита, тен. мячи

Тен. мячи, бита

Тен мячи, лопата, рулетка

Лопата, бита, тен. мяч, подвеш. ориентир

Скакалки, секундомер, лопата


	Подъём переворотом 

Прыжки через скакалку

 Подтягивание

Опорный прыжок ноги врозь

Бег 1,5 км

Кросс 2 км

Метание мяча

Бег 60 м




