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                                                                                   Пояснительная записка по физической культуре 

педагога Овсянниковой И.В.

  5-9 класс.
2019-2020 учебный

                                         Планируемые   результаты изучения учебного предмета

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» являются:

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных(нестандартных) ситуациях и условиях;

-проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

- оказание помощи своим сверстникам и уважение к ним.

Метапредметными результатами являются: 
- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий и способы их исправления;

- общение и взаимодействие со сверстниками;

- обеспечение защиты и сохранности природы во время спортивных мероприятий, турпоходов и др.;

- занятия физическими упражнениями с учетом требований безопасности.

Предметными результатами являются:

- организация отдыха и досуга средствами физической культуры;

- изложение фактов истории физической культуры;

- измерение показателей физического развития(рост, вес, масса тела);

- бережное обращение с оборудованием и инвентарём.

                                  Основные требования к знаниям умениям и навыкам 5-9класса.

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся должны:

.ЗНАТЬ:

- о взаимосвязи занятий физическими упр. с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

- о режиме дня и личной гигиене;

- о правилах составления угг;

- о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

- о физической нагрузке и способах ее регулирования;

- о причинах возникновения травм во время занятий ф.у., профилактика травматизма;

- историю возникновения Олимпийских игр;

 ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ

1.Индивидуальный

2.Текущий(по итогам темы)

3.Промежуточный(годовой)
                          учебные нормативы по физической культуре для обучающихся-  5 класса

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	6.3
	5.5
	5.2
	6.4
	5.8
	5.4

	2
	Бег 60 м.
	11.2
	10.6
	10.0
	11.4
	10.8
	10.4

	3
	Челночный бег 3х10 м.
	9.7
	9.0
	8.6
	10.1
	9.6
	8.9

	4
	Бег 1000 м.
	6.25
	5.25
	4.45
	6.30
	6.00
	5.20

	5
	Бег 2000 м.
	без
	учета
	врем.
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с места
	140
	170
	190
	130
	160
	175

	7
	Прыжки в длину с разбега
	260
	300
	340
	220
	260
	300

	8
	Метание мяча на дальность
	20
	26
	32
	14
	17
	20

	9
	Вис на согнутых руках
	6
	15
	25
	5
	12
	20

	10
	Подтягивания в висе
	3
	4
	6
	8
	10
	14

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	9
	16
	23
	4
	7
	10

	12
	Наклон вперед
	0
	6
	10
	2
	8
	14

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	27
	39
	49
	22
	33
	42


обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, бег 30м.
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Прыжок в длину с разбега
	
	–

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
Подтягивание

отжимание
	
	

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, с
	
	

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0

	
	
	
	


 Учебные нормативы по физической культуре для обучающихся  6 класса

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	6.3
	5.5
	5.0
	6.4
	5.8
	5.4

	2
	Бег 60 м.
	11.1
	10.4
	9.8
	11.2
	10.6
	10.3

	3
	Челночный бег 3х10 м.
	9.7
	9.0
	8.6
	10.1
	9.6
	8.9

	4
	Бег 1000 м.(1500м-мальчики)
	6.25
	5.25
	6.40-256-1000
	6.30
	6.00
	4.30-298с

	5
	Бег 2000 м.
	без
	учета
	врем.
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с места
	140
	170
	180
	130
	160
	165

	7
	Прыжки в длину с разбега
	270
	320
	340
	230
	280
	300

	8
	Метание мяча на дальность
	25
	30
	35
	15
	20
	23

	9
	Вис на согнутых руках
	6
	15
	26
	5
	12
	23

	10
	Подтягивания в висе
	3
	4
	6
	8
	10
	14

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	9
	16
	23
	4
	7
	13

	12
	Наклон вперед
	0
	6
	9
	2
	8
	11

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	27
	39
	49
	22
	33
	42


обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, бег 30м.
	9,4

5.0
	9.8

5.2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Прыжок в длину с разбега
	
	–

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
Подтягивание

отжимание
	18

7

23
	17

17

13

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, с
	256
	298с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	9,0
	13,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	10,0
	11,0

	
	
	
	


Учебные нормативы по физической культуре для обучающихся  7 класса

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	6.3
	5.5
	4.8
	6.4
	5.8
	5.0

	2
	Бег 60 м.
	11.0
	10.2
	9.4
	11.2
	10.4
	9.8

	3
	Челночный бег 4х15 м.
	9.7
	9.0
	15.4
	10.1
	9.6
	16.4

	4
	Бег 1000 м.
	6.25
	5.25
	243с

6.00-1500м
	6.30
	6.00
	4.00

	5
	Бег 2000 м.
	без
	учета
	врем.
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с места
	140
	170
	185
	130
	160
	167


	7
	Прыжки в длину с разбега
	290
	340
	360
	240
	300
	330

	8
	Метание мяча на дальность
	28
	32
	38
	17
	21
	26

	9
	Вис на согнутых руках
	6
	15
	40
	5
	12
	30

	10
	Подтягивания в висе
	4
	6
	8
	11
	15
	19

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	9
	16
	25
	4
	7
	12

	12
	Наклон вперед
	0
	6
	9
	2
	8
	12

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	27
	39
	48
	22
	33
	45


обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, бег 30м.
	9,4

4.8
	9.8

5.0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	185
	167

	
	Прыжок в длину с разбега
	360
	330

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
Подтягивание

отжимание
	24

8

25
	24

19

14

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, с
	243с
	288с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	8,0
	9,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	9,0
	9,0

	
	
	
	


Учебные нормативы по физической культуре для обучающихся  8 класса

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	6.3
	5.5
	5.2
	6.4
	5.8
	5.4

	2
	Бег 60 м.
	8.4
	9.2
	8.4
	11.4
	10.8
	10.4

	3
	Челночный бег 3х10 м.
	9.7
	9.0
	8.6
	10.5
	10.0
	9.4

	4
	Бег 1000 м.
	6.25
	5.25
	233с
	6.30
	6.00
	279с

	5
	Бег 2000 м.
	11.00
	10.00
	9.20
	13.00
	12.00
	10.20

	6
	Прыжки в длину с места
	140
	170
	196
	130
	160
	173

	7
	Прыжки в длину с разбега
	310
	360
	380
	260
	310
	340

	8
	Метание мяча на дальность
	28
	35
	40
	18
	22
	27

	9
	Прыжки через скакалку
	
	
	125
	
	
	135

	10
	Подтягивания в висе
	5
	7
	9
	6
	10
	15

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	9
	16
	28
	4
	7
	14

	12
	Наклон вперед
	0
	6
	10
	2
	8
	12

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	27
	39
	52
	22
	33
	50


обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, бег 30м.
	9,0
	9.7

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	196
	173

	
	Прыжок в длину с разбега
	380
	340

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
Подтягивание

отжимание
	20

9

28
	19

15

14

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, с
	233с
	279с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	8
	8.5

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	9.0
	9.0

	
	
	
	


Учебные нормативы по физической культуре для обучающихся 9 класса

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	4.8
	5.0
	5.3
	6.45.1
	5.3
	5.7

	2
	Бег 60 м.
	10.0
	9.2
	8.4
	10.5
	10.0
	9.4

	3
	Челночный бег 3х20м.
	
	
	14.5
	
	
	14.0

	4
	Бег 1000 м.
	
	
	3.7
	
	
	4.5

	5
	Бег 2000 м.
	11.00
	10.00
	9.20
	13.00
	12.00
	10.20

	6
	Прыжки в длину с места
	140
	170
	206
	130
	160
	177

	7
	Прыжки в длину с разбега
	330
	380
	430
	290
	330
	370

	8
	Метание мяча на дальность
	31
	40
	45
	18
	23
	28

	9
	Прыжки через скакалку
	
	
	135
	
	
	140

	10
	Подтягивания в висе
	7
	8
	10
	10
	15
	20

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	
	
	32
	
	
	15

	12
	Наклон вперед
	
	
	10
	
	
	13

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	
	
	26
	
	
	26


обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, бег 30м.
	8.4

4.8
	9.4

5.1

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	206
	177

	
	Прыжок в длину с разбега
	4.30
	370

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
Подтягивание

отжимание
	26

10

28
	16

20

14

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, с
	3.7
	4.5

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	8
	8.5

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	8.0
	8.0

	
	
	
	


 Содержание учебного курса  «Физическая культура»
Структура и содержание учебного предмета задаются в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе( медико –биологические основы деятельности), знания о человеке( психолого –педагогические основы деятельности), знания об обществе( историко- социологические основы деятельности). 
Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Раздел «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья. Данный раздел включает: освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий спортивных игр, а также ОРУ с различной функциональной направленностью.
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной(дифференцированной).
Базовый компонент составляет основу государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической культуры.

Вариативная часть физической культуры связана с учетом индивидуальных способностей обучающихся.

Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно оздоровительные мероприятия в режиме учебного, внеурочного направления, продленного дня; внеклассная работа и физкультурно- массовые мероприятия.
В базовую часть входят:

          Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля
Естественные основы

 Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и пр.
Социально-психологические основы- в процессе урока
 Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Культурно-исторические основы-в процессе урока
 Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Приемы закаливания-в процессе урока
 Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Волейбол-12ч
 Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол.- 25ч.

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Гимнастика-14ч
 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Легкая атлетика-14ч
 Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Кроссовая подготовка-10ч
 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

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

	
	
	Класс
	

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	X-ХI

	1
	Базовая часть
	
	
	
	
	
	50

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
пионербол
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14
	14
	14
	11
	14

	1.4
	Легкая атлетика
	14
	14
	14
	14
	14
	14-11

	1.5
	Кроссовая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
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