1.Пояснительная записка
Рабочая  программа создана на основе  основных разделов   физической культуры: теория,  гимнастика (с элементами акробатики), легкая атлетика, спортивные игры.  Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника.

Цель программы: обеспечение современного образования учащихся в контексте  требований  ФГОС

Задачи программы: 

Реализация идеологической основы ФГОС – Концепции духовно-нравственного развития  и воспитания  личности гражданина России.

Реализация методологической и методической основы ФГОС- организация учебной деятельности учащихся на основе системно - деятельностного подхода.

Достижение личностных, метапредметных и предметных результатов освоения образовательной программы посредством формирования универсальных учебных действий, как основы умения учиться.

Рабочая программа по физической культуре для 5 класса разработана на основе следующих документов:

- Закона Российской Федерации «Об образовании»;

- Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

- Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

- ФГОС основного общего образования 

-  комплексной программы физического воспитания обучающихся 1-11 классов. Автор: Матвеев А.П. (М.: Просвещение, 2010.- Допущено Министерством образования  и науки Российской Федерации).
Место и роль

Программа обучения физической культуре направлена на:

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической   оснащенностью   учебного   процесса   (спортивный   зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения ;

-реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультур​ной) деятельности, особенностей формирования познаватель​ной и предметной активности учащихся;

-соблюдение дидактических правил «от известного к не​известному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы бор и планирование учебного содержания в логике поэтапное го его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

-расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирова​ние мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

-  усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоро​вительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных заня​тиях физическими упражнениями.

Объем программы: 70 часов  (2 часа в неделю).
СОДЕРЖАНИЯ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА

Теоретические сведения

призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяют учитель. При изучении вопросов теории используется учебник «Физическая культура», программно-методический материал.

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
 Легкая атлетика
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.  Упражнения общей физической подготовки

Терминология легкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Баскетбол

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.   Упражнения общей физической подготовки.

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

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
        Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).
           Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
        Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).

           Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).   Упражнения общей физической подготовки.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Обучение гимнастическим упражнениям,  расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. Начиная, с  5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма
Волейбол

Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками. Упражнения общей физической подготовки. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Планируемые результаты изучения предмета
«Физическая культура» 
Личностные результаты

Обучающийся научится:
· воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной;
· формировать ответственное отношение к учению;
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
Обучающийся получит возможность:
· владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;
· управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;
· планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;
· уметь длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
· владеть 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;
Метапредметные результаты
Обучающийся научится:
· самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· добросовестно выполнять учебные задания;
· владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
· понимать здоровье как одного из важнейших условий развития и самореализации человека;
· понимать культуру движений человека;
· вести диалог в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение;
· владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития.
Предметные результаты
Обучающийся научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности;
· выполнять общеразвивающие упражнения;
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол;
· выполнять передвижения на лыжах различными способами;
· выполнять тестовые упражнения;
· использовать занятия физической культурой, спортивные укрепления собственного здоровья;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям;
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;
· после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м;
· выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад;
· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам).
Обучающийся получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр;
· характеризовать великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
· вести дневник по физкультурной деятельности;
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Дата 
(месяц, четверть)
	Раздел, тема
	Часы
	Формы контроля результата

	
	I(18)
	Основы знаний 

Легкая атлетика 
	1

17
	Зачёт

	
	II(14)
	Баскетбол 
	14
	Зачёт

	
	III(20ч)
	Гимнастика 

Волейбол 


	10
10
	Зачёт

	
	IV(16)
	Легкая атлетика 

Повторение (резерв)
	14

2
	Зачёт

	
	Итого:
	70
	


КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 5 КЛАСС
5 класс ( Девочки )

	
Контрольные  упражнения
	    ,,5,,
	     ,,4,,
	    ,,3,,

	Прыжки  в длину с места ,см.

Бег  60 м. ,сек.

Бег  2000 м. 

Прыжок  в  длину с разбега , см.

Прыжок в высоту , см.

Метание мяча  150 гр. ,м.

Поднимание туловища из положения лежа руки  за головой  ,раз

Бег на 1,5 км.

 Подтягивание на  низкой  перекладине из виса ,раз

Сгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)


	     165

     10.3

     11.30

     300

     105

      22

      15

      8.00

      17

      14
	        145

        11.2

     12.00

        260

        95

        18

        10

       8.35

      11

       8
	     140

     11.4

   12.30

     240

      80

      14

       8

      8.55

      9

      7


5 класс ( Мальчики )

	
Контрольные  упражнения
	   ,,5,,
	   ,,4,,
	   ,,3,,

	Прыжки   в длину с места ,см.

Бег  60 м. ,сек.

Бег  2000 м.

Прыжок в длину с разбега ,см.

Прыжок в высоту ,см.

Метание мяча  150 гр. ,м.

Подтягивание на высокой  перекладине из виса ,раз

Бег на 1,5 км.

Сгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)
	     175

     9.9

     9.30

    330

    110

     34

7

      7.10

      20
	     160

     10.8

     10.00

      290

      100

       28

        4

    7.55

    14
	     150

     11.0

     10.25

     280

      85

      25

       3

    8.35

   12


Календарно – тематическое планирование 5 класс

Количество часов: 35 недель,  в неделю 2 часа, всего 70 часов.

	№

урока
	Тема урока
	Кол – во

часов
	Дата
проведения

	
	I четверть  18ч

	
	Основы знаний

	1.
	Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	
	Легкая атлетика

	2
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	

	3
	Высокий старт
	1
	

	4
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

	5
	Развитие скоростной выносливости
	1
	

	6
	Развитие выносливости.
	1
	

	7
	Развитие силовой выносливости
	1
	

	8
	Преодоление препятствий
	1
	

	9
	Переменный бег
	1
	

	10
	Гладкий бег 
	1
	

	11-12
	Кроссовая подготовка
	2
	

	
	Метание 

	13
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

	14
	Метание мяча  на дальность.
	1
	

	15
	Метание мяча  в цель.
	1
	

	
	Прыжки 

	16-17
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	2
	

	18
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	
	II четверть  14ч

	
	Баскетбол 

	19
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	

	20-21
	Ловля и передача мяча.
	2
	

	22-23
	Ведение мяча
	2
	

	24-25
	Бросок мяча 
	2
	

	26
	Тактика свободного нападения
	1
	

	27
	Вырывание и выбивание мяча.
	1
	

	28
	Нападение быстрым прорывом.
	1
	

	29
	Взаимодействие двух игроков
	1
	

	30-31
	Игровые задания
	2
	

	32
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	

	
	III четверть 20ч

	
	Волейбол

	33
	Строевые упр. Основы знаний
	1
	

	34
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	

	35-36
	Прием и передача мяча.
	2
	

	37-38
	Нижняя подача мяча. 
	2
	

	39-40
	Нападающий удар (н/у.).
	2
	

	41
	Развитие координационных способностей.
	1
	

	42
	Тактика игры.
	1
	

	
	Гимнастика

	43-44
	Развитие гибкости
	2
	

	45-46
	Упражнения в висе и упорах.
	2
	

	47-48
	Развитие силовых способностей 
	2
	

	49
	Развитие координационных способностей
	1
	

	50-51
	Акробатические упражнения
	2
	

	52
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

	
	IV четверть 16

	
	Длительный бег 

	53
	Преодоление препятствий
	1
	

	54
	Развитие выносливости.
	1
	

	55
	Переменный бег
	1
	

	56-57
	Кроссовая подготовка
	2
	

	58
	Развитие силовой выносливости
	1
	

	59
	Гладкий бег 
	1
	

	
	Спринтерский бег   

	60
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	

	61
	Высокий старт
	1
	

	62
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

	63
	Развитие скоростных способностей.
	1
	

	64
	Развитие скоростной выносливости
	1
	

	
	Метание 

	65
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

	66
	Метание мяча  на дальность.
	1
	

	
	Прыжки 

	67
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	

	68
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	69-70
	Повторение пройденного
	2
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