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Рабочая программа  курса «Физическая культура» для 5 класса составлена на основе: 
       Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (утверждён приказом Министерства образования и науки Российской федерации от 17 декабря 2010 г. №1897);
      Приказа Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 года №1577 «О внесении изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897»;
      Рабочей программы по физической культуре. 5-9 классы. – (М.: Просвещение, 2013 год); 
      Авторской программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – Волгоград: Учитель. 2014);
      Программа ориентирована на использование  учебника для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5-6-7 классы» (М.: Просвещение).2016 г. 


Планируемые результаты освоения учебного предмета
Изучение курса «Физическая культура» в 5 классе направлена на достижение следующих результатов

	Образовательный результат

	Метапредметные результаты:

	Регулятивные

	Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

	Умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

	Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

	Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;

	Формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

	Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо.

	Познавательные

	Овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

	Понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;

	Понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.

	Коммуникативные
	

	Владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных  занятиях  физическими  упражнениями   и спортом;

	Владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

	Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

	Владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

	Владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

	Владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.

	Личностные результаты:

	Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

	Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

	Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

	Владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.


	Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

	Способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

	Владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

	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;








Предметные результаты
	Предметный результат

	Учащийся научится

	характеризовать историю развития спорта и олимпийского движения,  положительное их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;


	- характеризовать основные направления развития физической культуры в обществе, её цели, задачи и формы организации;


	Обосновывать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

		Овладеет умениями:
· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м;

	· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;

	· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);

	в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);

	« демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

	Учащийся получит возможность научиться

	-  проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

	- взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

	способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований

	- преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;


	-  организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

	- организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

	-овладеет способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

	- овладеет способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;

	- овладеет правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения  в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

	- проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.

	- овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

	- составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;




Содержание учебного предмета «Физическая культура» 5 класс (102 ч)


ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (В процессе урока)
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики (18ч) длительный бег на выносливость.
Контрольные нормативы
1. Бег 1000 м в сек: мальчики –«5» - 5.00,«4» - 5.25, «3» - 5.50;
     девочки – «5» - 5.25, «4» - 5.50. «3» - 6.15.
      2.  Техника выполнения прыжка в длину с места  (см): мальчики- «5»-160, «4»-151, «3»-141;    
     девочки- «5»-149, «4»-139, «3»-127
     Гимнастика с основами акробатики.(12ч) Организующие команды и приёмы.
Акробатические упражнения и комбинации.
Ритмическая гимнастика (девочки).
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Развитие гибкости, координации движений, силы,         
выносливости.
Контрольные нормативы
1. Техника выполнения висов, подтягивания в висе (раз): мальчики: «5» - 6; «4» - 4; «3» - 3.
    девочки:«5» - 15; «4» - 12; «3» - 8
2. Техника выполнения опорного прыжка
3. Техника выполнения кувырка вперёд и назад, стойки на лопатках
      Спортивные игры. 
 Баскетбол. (12ч) Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.   
Волейбол.(18ч) Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Лыжная подготовка (лыжные гонки). (24ч) Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  Передвижение на лыжах.
       Прохождение дистанции 1 км на время
     Легкая атлетика.(18ч)  Беговые упражнения.
Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
       Контрольные нормативы
1. Бег 60 м. с низкого старта.
2.  Метание мяча на дальность с разбега (м): мальчики- «5»-34, «4»-29, «3»-23; 
      девочки- «5»- 21, «4»-17, «3»-14.























Тематическое планирование для 5 класса




	Тема
	Количество часов

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики
	18

	Гимнастика
	12

	Волейбол
	18

	Лыжная подготовка
	24

	Баскетбол
	12

	Легкая атлетика
	18

	Итого
	102



















Тематическое планирование
5 класс



	№
п/п
	Название раздела/тема урока
	Количество часов
	Дата

	
	
	
	план
	фактически

	1
	Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики
	18
	
	

	1
	Спринтерский бег, низкий старт

	1
	
	

	2
	Спринтерский бег, низкий старт

	1
	
	

	3
	Спринтерский бег, низкий старт

	1
	
	

	4
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. 

	1
	
	

	5
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции.

	1
	
	

	6
	Бег на длинные дистанции

	1
	
	

	7
	Метание малого мяча
	1
	
	

	8
	Метание малого мяча

	1
	
	

	9
	Метание мяча на дальность с разбега (м): мальчики- «5»-34, «4»-29, «3»-23; 
      девочки- «5»- 21, «4»-17, «3»-14.
	1
	
	

	10
	Метание малого мяча в горизонтальную цель

	1
	
	

	11
	Метание малого мяча в вертикальную цель
	1
	
	

	12
	Прыжок в длину с места
	1
	
	

	13
	Прыжок в длину с места

	1
	
	

	14
	Техника выполнения прыжка в длину с места  (см): мальчики- «5»-160, «4»-151, «3»-141; девочки- «5»-149, «4»-139, «3»-127
	1
	
	

	15
	Прыжок в высоту с разбега
	1
	
	

	16
	Прыжок в высоту с разбега
	1
	
	

	17
	Прыжок в высоту с разбега

	1
	
	

	18
	Прыжок в высоту с разбега

	1
	
	

	2
	Гимнастика
	12
	
	

	19
	Висы. Строевые упражнения

	1
	
	

	20
	Висы. Строевые упражнения

	1
	
	

	21
	Висы. Строевые упражнения

	1
	
	

	22
	Техника выполнения висов, подтягивания в висе (раз): мальчики: «5» - 6; «4» - 4; «3» - 3.
    девочки:«5» - 15; «4» - 12; «3» - 8
	1
	
	

	23
	Опорный прыжок, строевые упражнения

	1
	
	

	24
	Опорный прыжок, строевые упражнения

	1
	
	

	25
	Опорный прыжок, строевые упражнения

	1
	
	

	26
	Техника выполнения опорного прыжка
	1
	
	

	27
	Кувырок вперед 

	1
	
	

	28
	Кувырок вперед и назад
	1
	
	

	 29
	Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках

	1
	
	

	 30
	Техника выполнения кувырка вперёд и назад, стойки на лопатках
	1
	
	

	3
	Волейбол
	18
	
	

	 31
	Стойки и передвижения игрока

	1
	
	

	 32
	Стойки и передвижения игрока

	1
	
	

	  33
	Стойки и передвижения игрока

	1
	
	

	  34
	Стойки и передвижения игрока

	1
	
	

	  35
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	  36
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	  37
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1

	
	

	  38
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	  39
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	  40
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	  41
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	 42
	Верхняя передача мяча, игра в пионербол

	1
	
	

	 43
	Нижний прием мяча.
	1
	
	

	 44
	Нижний прием мяча.

	1
	
	

	 45
	Нижний прием мяча.

	1
	
	

	 46
	Нижний прием мяча.

	1
	
	

	 47
	Нижний прием мяча.

	1
	
	

	48
	Нижний прием мяча.

	1
	
	

	4
	Лыжная подготовка
	24
	
	

	49
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствование техники одноопорного скольжения на лыжах.

	1
	
	

	50
	Совершенствование техники одноопорного скольжения на лыжах

	1
	
	

	51
	Совершенствование техники одноопорного скольжения на лыжах

	1
	
	

	52
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода

	1
	
	

	53
	Согласование движений рук и ног в попеременном двухшажном ходе

	1
	
	

	54
	Совершенствование техники отталкивания в попеременном двухшажном ходе

	1
	
	

	55
	Совершенствование техники выполнения попеременного двухшажного хода

	1
	
	

	56
	Совершенствование техники одноопорного скольжения

	1
	
	

	57
	Совершенствование техники одноопорного скольжения
	1
	
	

	58
	Одновременный бесшажный ход

	1
	
	

	59
	Совершенствование техники выполнения одновременного бесшажного хода

	1
	
	

	60
	Совершенствование техники выполнения одновременного бесшажного хода
	1
	
	

	61
	Совершенствование техники выполнения одновременного бесшажного хода
	1
	
	

	62
	Совершенствование техники выполнения одновременного бесшажного хода

	1
	
	

	63
	Совершенствование техники отталкивания и работы туловища при одновременном бесшажном ходе
	1
	
	

	64
	Совершенствование техники отталкивания и работы туловища при одновременном бесшажном ходе.
	1
	
	

	65
	Проверка техники выполнения одновременного бесшажного хода.

	1
	
	

	66
	Прохождение дистанции 1 км на время

	1
	
	

	67
	Подъем в гору «елочкой».

	1
	
	

	68
	Подъем в гору «елочкой».
	1
	
	

	69
	Совершенствование техники выполнения спуска с горы в основной стойке с последующим торможением «плугом».

	1
	
	

	70
	Совершенствование техники выполнения спуска с горы в основной стойке с последующим торможением «плугом».

	1
	
	

	71
	Совершенствование техники выполнения поворота переступанием.
	1
	
	

	72
	Подъем в гору елочкой.
	1
	
	

	5
	Баскетбол
	12
	
	

	73
	Правила ТБ при игре в баскетбол.
Ведение мяча на месте. Остановка прыжком
	1
	
	

	74
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком

	1
	
	

	75
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком

	1
	
	

	76
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком

	1
	
	

	77
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в круге.
	1
	
	

	78
	Ведение мяча с изменением скорости

	1
	
	

	79
	Бросок двумя руками снизу в движении.

	1
	
	

	80
	Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол.

	1
	
	

	81
	Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол.
	1
	
	

	82
	Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол.
	1
	
	

	83
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте.
	1
	
	

	84
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте.
	1
	
	

	6
	Лёгкая атлетика
	18
	
	

	85
	Низкий старт

	1
	
	

	86
	Низкий старт
Спринтерский бег, эстафетный бег

	1
	
	

	87
	Спринтерский бег, эстафетный бег

	1
	
	

	88
	Бег 60 м. с низкого старта

	1
	
	

	89
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции

	1
	
	

	90
	Метание малого мяча

	1
	
	

	91
	Метание малого мяча

	1
	
	

	92
	Метание малого мяча

	1
	
	

	93
	Метание малого мяча на дальность

	1
	
	

	94
	Метание малого мяча в горизонтальную цель

	1
	
	

	95
	Метание малого мяча в горизонтальную цель

	1
	
	

	96
	Бег 1000 м. на результат.

	1
	
	

	97
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	
	

	98
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	
	

	99
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	
	

	100
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	
	

	101
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат
	1
	
	

	102
	Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	1
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