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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для 5 класса разработана на основе авторской программы В.И. Ляха «Физическая культура для обучающихся 5 -9 классов» В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2015
Рабочая программа реализуется через УМК:
1. Комплексная программа физического воспитания обучающихся 1- 11 классов. В. И. Лях, А. А. Зданевич. М.: Просвещение, 2016.

2. Физическое воспитание обучающихся 5 7 классов: Пособие для учителя/ Под ред. В. И. Ляха, Г. Б. Мейксона. – М. Просвещение, 2015 г.
Согласно учебному плану учреждения на реализацию этой программы отводится 2 часа в неделю, 68 часов в год, а также 1 час реализуется за счет внеурочной деятельности (как 3-й час физической культуры).
.

Раздел 1. Планируемые результаты освоения учебного предмета
Предметные результаты освоения учебного предмета
Обучающийся научится:

- понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
- овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоить умение отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
-  приобретет опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоит умение оказывать первую помощь при лѐгких травмах;
-  формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, приѐмам и физическим упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их;
- формировать умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
- овладевать системой знаний о истории возникновения и формирования физической культуры, Олимпийских игр древности, их содержание и правила соревнований;
Обучающийся получит возможность научиться:

- формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
- вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

Метапредметные результаты

Познавательные УУД
Обучающийся научится:
‑ понимать физическую культуру как явления, способствующую развитию целостной личности человека, его сознанию и мышлению, физических, психических и нравственных качеств;

‑ понимать здоровье как важнейшее условие саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую и высокую творческую активность;

‑ понимать физическую культуру как средство организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
Обучающийся получит возможность научиться:
‑ владеть знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, определять содержание занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
Регулятивные УУД
Обучающийся научится:

- владеть умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владеть умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

Обучающийся получит возможность научиться:

· работать по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно.

· в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки.
Коммуникативные УУД

Обучающийся научится:

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

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

‑ владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, убедительно доводить её до собеседника.
Обучающийся получит возможность научиться:

‑ владеть умением полно и точно формулировать цель и задачи совместных с товарищами занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

Личностные результаты:

У обучающихся будут сформированы:

· воспитание российской гражданской идентичности: пат​риотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального на​рода России;

· знания истории физической культуры своего народа, сво​его края как части наследия народов России и человечества;

· усвоение гуманистических, демократических и традици​онных ценностей многонационального российского общества;

· воспитание чувства ответственности и долга перед Ро​диной;

· ответственное отношение к учению, го​товности и способности обучающихся к саморазвитию и само​образованию;

· готовность и способность вести диалог с другими людь​ми и достигать в нём взаимопонимания;

· освоение социальных норм, правил поведения, ролей  социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;

· участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом регио​нальных, этнокультурных, социальных и экономических осо​бенностей;
Обучающийся получит возможность для формирования:
· морального сознания и компетентности в ре​шении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведе​ния, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

· коммуникативной компетентности в об​щении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и млад​шими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов дея​тельности;
Раздел 2. Содержание учебного предмета
Легкая атлетика (10 часов)

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 обучающимися).  Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги».  Метание  малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега, метание малого мяча с разбега по движущейся
ми​шени.

Волейбол. (10 часов)

Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Гимнастика с основами акробатики (10 часов)
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 назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация .Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок с поворотом (девочки).Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги.

Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки).
     
  Подвижные игры с элементами волейбола и баскетбола/Лыжная подготовка12 ч.
При обучении детей волейболу по мере усвоения технических приемов необходимо использовать на уроках подвижные игры и эстафеты с отдельными его элементами. Их можно проводить как в основной, так и в заключительной части урока, а в зависимости от уровня подготовленности учащихся, количества волейбольных мячей и размеров спортивного зала – усложнять или упрощать. 

Подвижные игры способны быстро освоить технику ведения баскетбольного мяча, передачи и броски в кольцо. Способствует хорошей координации, воспитывает внимание и командный дух. Игры с элементами баскетбола, формирующие двигательные умения и навыки при обучении игре в баскетбол. В играх с мячом совершенствуются навыки большинства основных видов движений. 
           Изучить историю лыжного спорта и запомнить имена выдающихся отечественных спортсменов; соблюдать правила и технику безопасности; выполнять контрольные нормативы по лыжной подготовке; описать технику изучаемых лыжных ходов; моделировать технику освоенных лыжных ходов в процессе прохождения дистанции.
Баскетбол. (12 часов)
Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Легкая атлетика (14 часов)

            Бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; прыжок в длину с разбега в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись»,метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся ми​шени; метание малого мяча на дальность с разбега (трех шагов).
Раздел 3. Тематическое планирование
	№
	Наименование раздела
	Общее количество часов на изучение
	Количество зачетных работ

	1
	Легкая атлетика
	10
	4

	2
	Волейбол
	10
	2

	3
	Гимнастика
	10
	3

	4
	Подвижные игры с элементами волейбола и баскетбола/Лыжная подготовка
	12/12
	2/2

	5
	Баскетбол
	12
	3

	6
	Легкая атлетика
	14
	3

	
	Итого
	68
	17


Календарно – тематическое планирование
Класс 5 «  »                                                                                        Учитель ………
Количество часов:  всего – 68 часов, в неделю -  2 часа

Планирование составлено на основе авторской рабочей программы «Физическая культура для обучюащихся 5 -9 классов» В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2015.

Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура. Основная школа. 5 - 9 классы. В. И. Лях: М.: Просвещение, 2015.

Комплексная программа физического воспитания обучающихся 1 - 11 классов. В. И. Лях, А. А. Зданевич. М.: Просвещение, 2016.
Дополнительная литература:

Физическое воспитание обучающихся 5-7 классов: Пособие для учителя/ Под ред. В. И. Ляха, Г. Б. Мейксона. – М. Просвещение, 2015 г.

Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразовательных учреждений/ В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2016.

Физическая культура: 5 9 кл.: Тестовый контроль: пособие для учителя/В. И. Лях. – М.: Просвещение,2015.
Физическая культура. 5-6 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений. Погадаев Г.И.–М.:Дрофа,2016.
Используемые термины:
О – обучение новому материалу, П – повторение изученного материала, С – совершенствование изученного материала, З – зачетный урок

	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Плановые сроки прохождения программы
	Фактические сроки и/или коррекция
	Примечание

	Раздел 1. Легкая атлетика 10 ч.

	1
	Инструктаж по  ТБ      Контрольное троеборье.
	
	
	

	2
	Ознакомление с техникой высокого старта. З-бег 30 м.
	
	
	

	3
	Коррекция техники высокого старта. Проведение эстафет.
	
	
	

	4
	Контроль двигательных качеств:З-бег 60 м. Проведение эстафет.
	
	
	

	5
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину с разбега.
	
	
	

	6
	Коррекция техники прыжка в длину с разбега. Тестирование челночного бега 3х10 м.
	
	
	

	7
	З -прыжкам в длину с разбега. Совершенствование техники метания мяча на дальность.  
	
	
	

	8
	Совершенствование техники метания мяча с разбега. Развитие выносливости – кросс.
	
	
	

	9
	З -метанию малого мяча. Развитие выносливости – кросс
	
	
	

	10
	Преодоление полосы из 2–3 препятствий.
	
	
	

	Раздел 2. Волейбол 10 ч.

	11
	Инструктаж по  ТБ      Обучение  стойке игрока в волейболе, перемещения в стойке. 
	
	
	

	12
	Совершенствование перемещений в стойке. Проведение эстафет.
	
	
	

	13
	Обучение технике передачи двумя руками сверху на месте.
	
	
	

	14
	Совершенствование техники передачи двумя руками сверху на месте.
	
	
	

	15
	Обучение технике приема мяча снизу двумя руками 
	
	
	

	16
	Обучение технике  передачи двумя руками сверху в парах.
	
	
	

	17
	З -техники передачи двумя руками сверху в парах.
	
	
	

	18
	Обучение технике нижней  прямой подаче с 3-6 м.
	
	
	

	19
	З -техники нижней  прямой подаче с 3-6 м.
	
	
	

	20.
	Развитие двигательных качеств в играх (ловкости, координации, быстроты)
	
	
	

	Раздел 3. Гимнастика 10 ч.

	21
	Инструктаж по  ТБ      Обучение элементам  упражнений на разновысоких брусьях (девочки)

 и на низкой перекладине (мальчики). 
	
	
	

	22
	Совершенствование строевых упражнений. Совершенствование висов.
	
	
	

	23
	Обучение опорному прыжку на коне: вскок в упор присев.
	
	
	

	24
	Коррекция  опорного прыжка на коня: вскок в упор присев.
	
	
	

	25
	Совершенствование строевых упражнений. Обучение опорному прыжку на коня: соскок прогнувшись.
	
	
	

	26
	Совершенствование техники  кувырка вперед и назад.
	
	
	

	27
	Обучение передвижению по бревну приставным шагом. 
З – «мост».
	
	
	

	28
	Коррекция  соскока с бревна «Прогнувшись».З – наклоны вперёд сидя на полу.
	
	
	

	29
	Закрепление передвижений по бревну.
	
	
	

	30
	З -  по подтягиванию в висе (мальчики) и висе лёжа (девочки).
	
	
	

	Раздел 4. Подвижные игры с элементами волейбола и баскетбола/ Лыжная подготовка 12 ч.

	31
	Инструктаж по ТБ.      Обучение стойке игрока в волейболе, перемещения в стойке. 
По спортивным играм/при занятиях на лыжах.         

Организующие команды (построение в шеренгу с лыжами в руках, перестроение из одной шеренги в колоне по одному, передвижение с лыжами, держа их на плече и под рукой). (О) 
	
	
	

	32
	Совершенствование перемещений в стойке. Проведение эстафет. /Способы передвижения (Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.)
	
	
	

	33
	Обучение технике передачи двумя руками сверху на месте. 
/Способы передвижения.  (П) Повороты (переступанием). (О)
	
	
	

	34
	Совершенствование техники передачи двумя руками сверху на месте. /Способы передвижения. (С)  Повороты (П)
	
	
	

	35
	Обучение технике приема мяча снизу двумя руками /Способы передвижения.  (У) Повороты. (П)
	
	
	

	36
	Обучение технике передачи двумя руками сверху в парах. /Повороты. (С) Спуск (В основной и низкой стойках). (О)
	
	
	

	37
	З -техники передачи двумя руками сверху в парах. Повороты (У)  Спуск. (П)
	
	
	

	38
	Обучение технике нижней прямой подаче с 3-6 м. /Спуск. (С) Подъем («полу-елочкой».). (О)
	
	
	

	39
	З -техники нижней прямой подаче с 3-6 м. /Спуск.   (У) Подъем. (П) Торможение («плугом»). (О)
	
	
	

	40
	Развитие двигательных качеств в играх (ловкости, координации, быстроты)
 / Подъем. (С) Торможение. (П)
	
	
	

	41
	Пионербол.

/Подъем. (У) Торможение.  (С)  
	
	
	

	42
	Пионербол

/Торможение.  (У)  Прохождение по дистанции.
	
	
	

	Раздел 5. Баскетбол 12ч.

	43
	Коррекция  техники  ведения мяча правой и левой рукой на месте.
	
	
	

	44
	Совершенствование  техники ведения мяча правой и левой рукой с места.
	
	
	

	45
	Совершенствование элементов баскетбола.
	
	
	

	46
	З -техники ведения мяча правой и левой рукой с места.
	
	
	

	47
	Обучение технике броска по кольцу двумя руками с места.
	
	
	

	48
	Обучение технике броска по кольцу двумя руками с места..
	
	
	

	49
	Обучение стойке и передвижению игрока в баскетболе. Развитие координации.
	
	
	

	50.
	З -техники броска по кольцу двумя руками с места..
	
	
	

	51
	Обучение передачи мяча в парах и тройках с последующей сменой мест
	
	
	

	52
	Коррекция передачи мяча в парах и тройках с последующей сменой мест.
	
	
	

	53
	З - технике броска по кольцу одной рукой с места.
	
	
	

	54
	Обучение вырыванию и выбиванию мяча.
	
	
	

	Раздел 6. Легкая атлетика 14ч.

	55
	Инструктаж по ТБ      Совершенствование строевых упражнений. 
	
	
	

	56
	Ознакомление с техникой прыжка в высоту 3-х шагов разбега «перешагиванием».
	
	
	

	57
	Коррекция техники прыжка в высоту 3-х шагов разбега «перешагиванием».
	
	
	

	58
	Совершенствование техники прыжка в высоту. Игра «Перестрелка».
	
	
	

	59
	З -технике  разбега в три шага: девочки – 80 см; мальчики ‑ 85 см.
	
	
	

	60
	Коррекция техники челночного бега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	

	61
	КДП – челночный бег 3x10 метров. З – броски и ловля мяча.
	
	
	

	62
	Обучение технике эстафетного бега.
	
	
	

	63
	Проведение встречной эстафеты с палочкой.
	
	
	

	64.
	Повторение техники прыжка в длину с разбега 11–15 шагов.
	
	
	

	65
	Закрепление ‑ разбега 11–15 шагов в прыжках в длину.
	
	
	

	66
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	
	

	67
	З- прыжки в длину с разбега. Коррекция  техники  метания мяча.
	
	
	

	68
	Совершенствование техники метания мяча.
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