[image: C:\Documents and Settings\Admin\Рабочий стол\1\титул2 018.jpg]




















Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 5 класса составлена на основе Федерального государственного стандарта  основной образовательной программы МКОУ «Заозёрная СОШ», в соответствии УМК: авторской программы по физической культуре В.И. Лях М - Просвещение 2014 г., учебник «Физическая культура» М.И. Виленского5-6-7 классы: Просвещение , 2015 г.  

Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
 
Личностные результаты: отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура».
 Должны отражать:
 -воспитание российской гражданской идентичности;
-формирование ответственного отношения к учению готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию.
Метапредметные результаты: характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно – практической деятельности. Должны отражать:
 -умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности;
-умение самостоятельно планировать пути достижения целей;
-умение оценивать правильность выполнения своих действий;
Предметные результаты: характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 
Должны отражать:
- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в ЗОЖ.
-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека.
-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма.
 - формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений.


Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Знания о физической культуре
 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.
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
 Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
 Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
 Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Физическая культура человека.
 Режим дня, его основное содержание и правила планирования.
 Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, подвижных перемен.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
 Самонаблюдение и самоконтроль.
 Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
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
 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
 Акробатические упражнения и комбинации.
 Опорные прыжки.
 Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
 Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Легкая атлетика.
 Беговые упражнения.
 Прыжковые упражнения.
 Метание малого мяча.
Спортивные игры.
 Баскетбол. Игра по правилам.
 Волейбол. Игра по правилам.
· Футбол Игра по правилам.
Лыжная подготовка
Развитие силы, выносливости, координации движений
Прикладно-ориентированная подготовка
 Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.
Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика.
 Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол.
 Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений


Учебный план «Физическая культура» в 5 классе
	Объём
учебного времени
	Раздел/Главы программы/ Тема
	Количество
учебного времени

	105
	Базовая часть75 часов


	
	Лёгкая атлетика

	21

	
	Спортивная игра Баскетбол

	18

	
	Гимнастика с элементами акробатики

	18

	
	Лыжная подготовка

	18

	
	Вариативная часть 27 часов


	
	Спортивная игра - Волейбол

	18

	
	Спортивная игра - Футбол

	9

	
	
Резерв
	3











Календарно - тематическое планирование 5 класс
	№
	Тема урока
	Количество часов

	1. Лёгкая атлетика  11 часов

	1
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения в местах занятий по физическому воспитанию. Совершенствование навыков обычной ходьбы с изменением длины, частоты шагов. Упражнения на релаксацию и на формирование правильной осанки.
	1

	2
	Ознакомление с техникой спортивной ходьбы. Высокий старт. Игровые упражнения на внимание. 
	1

	3
	Совершенствование навыков обычной ходьбы с изменением длины, частоты шагов. Высокий старт. Упражнения на релаксацию - м/п игра «Сделай фигуру».
	1

	4
	«Олимпийские игры древности». Эстафетный бег. Подвижные игры «Собери флажки», «День, ночь»
	1

	5
	Тестирование бег 30 м. Подвижные игры «Разведчики и часовые».
	1

	6
	Обучение прыжка в длину с разбега (разбег, отталкивание). Метание малого мяча с места. Подвижная игра «Попади в мяч». 
	1

	7
	Влияние лёгкоатлетических упражнений на здоровье. Обучение прыжка в длину с разбега (полёт, приземление). Метание малого мяча в горизонтальную цель. Подвижная игра «Кто дальше бросит мяч».
	1

	8
	Тестирование метание малого мяча. Закрепление прыжка в длину с разбега.
	1

	9
	Тестирование прыжка в длину с разбега. Метание малого мяча. «Физическая культура в современном обществе».
	1

	10
	Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на занятиях в различных условиях. Кроссовый бег.
	1

	11
	Физическое развитие человека. Тестирование  кроссовый бег 1000м. М/п игра «Магазин».
	1

	2. Гимнастика с элементами акробатики   18 часов

	1
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах гигиены одежды школьника в разные времена года. Строевые упражнения. Висы.
	1

	2
	Висы. Перестроение дроблением и сведением. Подвижная игра «Светофор».
	1

	3
	 Тестирование прыжки в длину с места. Висы. Перестроения.  «Всестороннее и гармоническое развитие». Подвижная игра «Запрещающее движение».
	1

	4
	Формирование знаний и представлений учащихся о современных средствах физического воспитания. Висы. Подтягивание в висе. Перестроение. Эстафета «верёвочка под ногами». Развитие силовых способностей.
	1

	5
	Тестирование висы. Перестроение. Подвижная игра «Прыжок за прыжком».
	1

	6
	Тестирование подтягивание на перекладине. Развитие силовых способностей. Игра «Будь внимательным».
	1

	7
	Формирование знаний учащихся о требованиях к ведению дневника самоконтроля. Обучение опорный прыжок «ноги врозь». Разучивание комплекса ОРУ с гимнастическими палками. 
	1

	8
	Строевая подготовка. Закрепление опорный прыжок «ноги врозь».  Подвижная игра «Прыжки по полоскам».
	1

	9
	Зачёт выполнение комплекса упражнений с гимнастическими палками. Опорный прыжок «ноги врозь».
	1

	10
	Тестирование наклон туловища вперёд. Опорный прыжок. Подвижная игра «Удочка».  
	1

	11
	Строевая подготовка. Опорный прыжок «ноги врозь». Развитие силовых способностей.
	1

	12
	Строевая подготовка. Опорный прыжок «ноги врозь». Развитие силовых способностей. Игра.
	1

	13
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания. Акробатика - повторение элементов из 4 класса. Кувырки вперёд и назад. Строевой шаг. Подвижная игра  «Два лагеря».
	1

	14
	Тестирование поднимание туловища за 30 сек. Группировка. Кувырки вперёд и назад. Строевой шаг. Повороты. Развитие координационных способностей (упражнения со скакалкой).
	1

	15
	Строевой шаг. Повороты. Кувырки и стойка на лопатках. Подвижная игра « Бездомный заяц».
	1

	16
	Тестирование строевая подготовка. Составление акробатического комплекса упражнений – кувырки и стойка на лопатках.  
	1

	17
	Составление акробатического комплекса упражнений – кувырки и стойка на лопатках.  Эстафеты с обручем. 
	1

	18
	«Краткая характеристика видов, входящих в программу Олимпийских игр». Зачёт связки акробатических элементов. Развитие координационных способностей. 
	1

	3. Спортивная игра баскетбол   18 часов

	1
	«Краткая характеристика баскетбола». Стойка и передвижения игрока.
	1

	2
	Стойка и передвижения игрока. Подводящие игры.
	1

	3
	«Терминология баскетбола». Передвижение игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока.
	1

	4
	  Способы передвижений  игрока. Ловля мяча.
	1

	5
	«Основные правила игры».  Сочетание способов передвижений. Ловля мяча двумя руками на уровне груди.  
	1

	6
	«Здоровье и здоровый образ жизни». Ловля мяча. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. 
	1

	7
	 Ведение мяча в движении шагом. Прыжки, повороты вперёд, назад.
	1

	8
	Остановка двумя шагами. Прыжки, повороты вперёд, назад.
	1

	9
	   Ловля мяча двумя руками от груди (в квадрате). Передача мяча двумя руками от груди.  
	1

	10
	«Вредные привычки и пагубное влияние на здоровье человека». Ведение мяча с изменением направления движения. Передача мяча двумя руками от груди.  
	1

	11
	Ведение мяча с изменением скорости  и высоты отскока.  Бросок двумя руками снизу в движение. 
	1

	12
	Ведение мяча правой рукой с высоким и низким отскоком. Передача мяча двумя руками снизу в движение. Сочетание приёмов без броска.
	1

	13
	Передача мяча двумя руками снизу в движение. Бросок  одной рукой  от плеча с места.
	1

	14
	Тестирование передача в стену и ловля мяча за 10 сек с 2 м, кол-во раз. Сочетание приёмов с броском по кольцу. Подводящие игры.
	1

	15
	Ведение мяча с изменением скорости  и высоты отскока. Игра на закрепление технических приёмов.

	1

	16
	Ведение мяча с изменением скорости  и высоты отскока. Бросок двумя руками от груди с места. Эстафеты на закрепление технических приёмов.

	1

	17
	Тестирование сочетание приёмов: (ведение, остановка, бросок). Учебная игра.
	1

	18
	«Физическая культура – спортивная подготовка». Отбор мяча - вырывание и выбивание мяча. Двусторонняя учебная игра.
	1

	4. Лыжная подготовка   18 часов

	1
	«Экипировка лыжника». Передвижения на лыжах попеременно двушажным ходом в медленном темпе по дистанции.
	1

	2
	Лыжные ходы – одновременный бесшажный и  попеременно двушажный ход. Прохождение дистанции до 1,5 км. Ознакомление со спуском в высокой стойке и подъём «ёлочкой».
	1

	3
	Ознакомление со спуском в высокой стойке и подъём «ёлочкой». Одновременный бесшажный и  попеременно двушажный ход. Обучение длительному скольжению на одной лыже скользящим шагом.

	1

	4
	 Прохождение дистанции с применением изученных лыжных ходов. Эстафета с передачей палок.	
	1

	5
	 «Правила оказания помощи при обморожениях и травмах».  Торможение «плугом». Прохождение дистанции до 2 км. Встречная эстафета без палок.
	1

	6
	 Повороты «переступанием», торможение «плугом». Развитие двигательных качеств выносливости и быстроты.
	1

	7
	 Повороты «переступанием», торможение «плугом». Учить длительному скольжению на одной лыже в коньковом ходе без палок.
	1

	8
	 Тестирование поворот «переступанием», прохождение дистанции до 3 км. 
	1

	9
	   Медленное передвижение по дистанции 3 км. Круговая эстафета с этапом 200м.
	1

	10
	«Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр». Лыжные  гонки 1 км. Игры на лыжах.
	1

	11
	Прохождение  дистанции. Техника одновременный бесшажный и  попеременно двушажный ходов Игра «Пройди в ворота», без палок.
	1

	12
	Тестирование техники выполнения подъёма «ёлочкой». Совершенствование  одновременный бесшажный  ход под уклон с палками.
	1

	13
	«Значение зимних видов спорта для укрепления здоровья». Сведение коленей и постановка лыж на внутренние рёбра в торможении «плугом».Закрепление подъёма на лыжах способом «полу ёлочкой» и «ёлочкой».
	1

	14
	  Зачёт совершенствования навыка спуска и подъёма на небольшое возвышение. Учить разведению задних концов лыж и спуску в стойке торможения «плугом».
	1

	15
	Зачёт лыжные гонки 2 км. Повторение поворотов, торможения. Игра на дистанции 130м. 
	1

	16
	«Восстановительные мероприятия». Учить длительному скольжению на одной лыже в коньковом ходе без палок. Игры с подъёмами и спусками.
	1

	17
	Учить длительному скольжению на одной лыже в коньковом ходе без палок. Обучение поворотам на лыжах «упором». Игра «Подними предмет».
	1

	18
	 Развитие двигательных, и координационных качеств посредством подвижных игр на лыжах и без палок. Игры.
	1

	5. Спортивная игра волейбол  18 часов

	1
	Стойка игрока. Подвижная игра «Пасовка волейболистов». 
	1

	2
	Стойка игрока. Подвижная игра «Пасовка волейболистов». 
	1

	3
	Зачёт передвижения игрока в стойке. Эстафеты с элементами волейбола. 
	1

	4
	Передача мяча двумя руками сверху вперёд. Передвижения игрока с мячом.
	1

	5
	«Допинг. Концепция честного спорта». Встречные и линейные эстафеты с элементами волейбола. Передача мяча двумя руками сверху над собой.
	1

	6
	 Зачёт техники передачи мяча двумя руками сверху над собой.
	1

	7
	Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча над собой, вперёд. Приём мяча снизу.
	1

	8
	Игра в мини волейбол. Передача мяча двумя сверху на месте и приём двумя над собой.  
	1

	9
	« Режим дня, его основное содержание и правила планирования». Передача мяча двумя руками сверху (на месте и после передачи вперед). 
	1

	10
	Прием мяча снизу двумя руками над собой. Передача вперёд. Эстафеты с элементами волейбола. Игра в мини волейбол.
	1

	11
	Передача мяча двумя руками сверху  в парах. Приём снизу над собой и сетку. Игра.
	1

	12
	Тестирование прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Учебная игра. 
	1

	13
	«Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования». Нижняя прямая подача. Передача и приём мяча на сетку.
	1

	14
	Передача мяча двумя руками сверху в парах. Приём на сетку. Нижняя прямая подача.
	1

	15
	Передача мяча двумя руками сверху в парах, приём на сетку. Нижняя прямая подача. Мини волейбол. 
	1

	16
	Зачёт  нижняя прямая подача (3-6 м). Учебная игра.
	1

	17
	 «Влияние  занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности». Игра в мини волейбол. Применение изученных  технических приёмов. 
	1

	18
	Применение изученных  технических приёмов  в мини волейболе.
	1

	6. Лёгкая атлетика  10 часов

	1
	 «Планирование занятий физической культурой». Старты. Эстафетный бег.
	1

	2
	 Спринт. Развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета.
	1

	3
	 Спринт. Ускорения. Встречная эстафета.
	1

	4
	Зачёт техники бег 30 м. Эстафеты по кругу.
	1

	5
	  Зачёт эстафетный бег. Обучение прыжки в высоту способом «Перешагивание».
	1

	6
	«Влияние лёгкоатлетических упражнений на различные системы организма». Обучение прыжки в высоту. Совершенствование  метание малого мяча.
	1

	7
	Тестирование метание малого мяча. Закрепление техники прыжка в высоту.
	1

	8
	 Зачёт техники прыжка в высоту (способом «перешагивание»). Развитие выносливости.
	1

	9
	Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	1

	10
	Тестирование  бег на 1500 метров. «Закаливание организма».
	1

	7. Спортивная игра футбол   9 часов

	1
	 «Краткая характеристика вида спорта». Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1

	2
	  «Основные правила игры». Овладение техникой перемещений, остановок, поворотов и стоек.
	1

	3
	Ведение мяча без сопротивления. Освоение ударов по мячу и остановок мяча.
	1

	4
	Освоение ударов по мячу. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок.
	1

	5
	«Оказание первой доврачебной помощи». Овладение техникой ударов по воротам.
	1

	6
	«Оказание первой доврачебной помощи». Овладение техникой ударов по воротам.
	1

	7
	 Основные правила соревнований». Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
	1

	8
	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. Игра.
	1

	9
	«Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой». Освоение тактики игры. Учебная игра.
	1

	Резерв   3 часа

	1
	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
	1

	2
	Освоение тактики игры. Учебная игра.
	1

	3
	Освоение тактики игры. Учебная игра.
	1
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