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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Данная рабочая программа составлена на основании требований к результатам освоения образовательной программы  основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования, рабочей программы Физическая культура 5-6-7 классы М.Я. Виленского, 6-е издание. М.: Просвещение, 2017. 
Цель:
Целью  физического воспитания в школе является содействие формированию гармонически развитой, активной личности, сочетающей в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. 
Задачи:
1. На укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоничному развитию, выработку устойчивости, приспособленности организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
1. Обучение основам базовых видов двигательных действий;
1. Развитие координационных и кондиционных способностей;
1. Формирование знаний о личной гигиене, о влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности, развитие двигательных способностей и развитие волевых и нравственных качеств;
1. Выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;
1. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,  избранными видами спорта в свободное время; 
1. Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к одноклассникам, умения воздействовать с ними в процессе общения, занятий;
1. Выработку организационных навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
1. Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах, инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
1. Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
1. Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
1. Содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Место предмета в учебном плане:
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 ч в 5 классах (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе).
Содержание учебного курса:
	Раздел программы 
	Количество часов

	Знания о физической культуре
	В процессе
проведения уроков

	Способы физкультурной деятельности
	В процессе
проведения уроков

	Физическое совершенствование:
1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе
проведения уроков

	2. Спортивно-оздоровительная деятельность:
гимнастика с основами акробатики
легкая атлетика
лыжная подготовка
спортивные игры(волейбол, баскетбол, футбол)
общеразвивающие упражнения

	
12
22
15
53
В процессе 
проведения уроков

	Общее количество часов
	102


Знания о физической культуре. История физической культуры. Олимпийские игры древности. Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Первая помощь при травмах. Физическая культура человека.
Способы физкультурной деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной 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 или скамейке.
· Упражнения на гимнастической перекладине.
· Упражнения на гимнастических брусьях.
· Висы и упоры.
Легкая атлетика.
· Беговые и прыжковые упражнения.
· Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег.
· Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега.
· Метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с трех шагов разбега.
Лыжные гонки.
· Техника передвижений на лыжах.
· Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Спортивные игры.
· Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам.
· Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам.
· Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие выносливости, силы быстроты, координации движений.
Футбол. Развитие выносливости, силы быстроты, координации движений.
Волейбол. Развитие выносливости, силы быстроты, координации движений.
Общеразвивающие упражнения. Общефизическая подготовка.

	Раздел
программы
	Коли-чество часов
	I четверть
	II четверть
	III Четверть
	IV  четверть

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Теоретические сведения
	Каждый урок
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*

	Легкая атлетика
	22
	1-12
	
	
	
	
	
	
	
	91-100

	Гимнастика
	12
	
	13-24
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры
	53
	
	25-27
	28-48
	
	64-78
	79-90
	101-102
	
	

	Лыжная подготовка
	15
	
	
	
	
	49-63
	
	
	
	

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мониторинг
	В процессе уроков
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*

	Развитие двигательных качеств
	Каждый урок
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*
	
*



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета «Физическая культура»:
Личностные – готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности, социальные компетенции, правосознание, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме.
Метапредметные – освоение обучающимися межпредметных понятий и универсальных учебных действий, способность их использовать в учебной, познавательной и социальной практике, самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории.
Предметные – освоение обучающимися в ходе изучения учебного предмета умений, специфических для данной предметной области, видов деятельности по получению нового знания в рамках учебного предмета, его преобразованию и применению в учебных, учебно-проектных и социально-проектных ситуациях, формирование научного типа мышления, научных представлений о ключевых теориях, типах и видах отношений, владение научной терминологией, ключевыми понятиями, методами и приемами. 

В журнал выставляются отметки за выполнение контрольных нормативов. В журнале также фиксируются четвертные и годовые оценки учащихся. Средства фиксации оценки: классные журналы, дневники учащихся.
При оценке метапредметных результатов, связанных с предметными действиями и достигнутых в ходе изучения учебных предметов, используется 5-бальная система. Отметка за выполненную работу по предмету не предполагает вычленения из неё составляющей, оценивающей метапредметные результаты.

ГТО
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.
Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО).
На основании Указа «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
 Ввести в действие с 1 сентября 2014 г. в Российской Федерации Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) – программную и нормативную основу физического воспитания населения.
III СТУПЕНЬ — Нормы ГТО 
(мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет)
	№ п/п
	Виды испытаний 
(тесты)
	Мальчики
	Девочки

	Обязательные испытания (тесты)
	бронзовый
значок
	серебряный
значок
	золотой 
значок
	бронзовый
значок
	серебряный
значок
	золотой 
значок

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.)
	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	
	или на 2 км (мин., сек.)
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Прыжок в длину с разбега(см)
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	или прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	4.
	Подтягивание из виса 
на высокой перекладине (кол-во раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса 
лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	6.
	Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км
	Без учета времени

	
	или кросс на 3 км 
по пресеченной местности *
	Без учета времени

	7.
	Плавание 50 м (мин., сек.)
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	1.05

	8.
	Наклон вперед из положения стоя 
с прямыми ногами на полу (достать пол)
	Пальцами
	Ладонями
	Пальцами
	Ладонями

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки 
из положения сидя или стоя 
с опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция — 5 м (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	10.
	Туристический поход 
с проверкой туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) 
в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Кол-во испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса **
	5
	6
	7
	5
	6
	7

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.



Тематическое планирование:

	№ урока
	Тема урока
	Количество
часов
	Основные виды учебной деятельности учащихся
	Часть формируемая участниками образовательных отношений

	I четверть

	Легкая атлетика

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры
	1
	Первичный инструктаж по ТБ на занятиях легкой атлетикой. Разучивание специальных беговых упражнений, развитие скоростных качеств. Беговые эстафеты.
	Фронтальная форма


	2
	Развитие скоростных способностей
	1
	Комплекс общеразвивающих упражнений. Строевые упражнения. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 и 60 м). Старт из различных положений. Эстафетный бег. 
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Строевые упражнения. Бег с высокого старта до 15 м. Бег с ускорением до 50 м. Эстафеты.
	

	4
	Тестирование бега на 30 м
	1
	Комплекс ОРУ. Комплекс СБУ. Тестирование бега на 30 м. Подвижные игры.
	

	5-7
	Развитие выносливости
	3
	ОРУ в движении. Комплекс СБУ. Бег на 100 м. Подвижные игры. Броски мяча в горизонтальную цель.
	

	8-10
	Развитие силовых качеств
	3
	ОРУ в парах. Метание малого мяча на дальность. Прыжки в длину с места. Прохождение полосы препятствий. Метание малого мяча в вертикальную цель. Равномерный бег (10-12 мин).
	Индивидуальная форма

	11-12
	Сдача тестов
	2
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Тестирование прыжков в длину с места. Равномерный бег (10-12 мин). КУ по легкой атлетике.
	

	Гимнастика

	13-16
	Акробатические упражнения 
	4
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. СУ. ОРУ. ОРУ с гимнастической палкой Кувырок вперед и назад. Гимнастический «мостик». Стойка на лопатках. Акробатическая комбинация. Эстафеты. 
	Индивидуальная форма


	17-20
	Висы. Строевые упражнения
	4
	СУ. ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ на месте с набивным мячом. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на растяжку. Вис и упражнения в простом висе. Гимнастическая полоса препятствий. Акробатическая комбинация. Подтягивания в висе.  
	

	21-24
	Равновесие на гимнастической скамейке. Строевые упражнения
	4
	ОРУ с предметами. ОРУ в парах. СУ. Освоение техники приземления. Упражнения на равновесие. Прохождение гимнастической полосы препятствий. Упражнения на развитие гибкости. Упражнения на гимнастической скамейке. Акробатическая комбинация.
	Индивидуальная форма


	25-27
	Развитие ловкости, силы и скорости. ОФП 
	3
	Инструктаж по ТБ на занятиях по спортивным и подвижным играм. ТБ на занятиях волейболом. ОРУ с мячом. Ору с мячом в парах. Упражнения на развитие физических качеств. Эстафеты с элементами спортивных игр. 
	

	II четверть

	Волейбол

	28-31
	Стойки и перемещения игрока, повороты и остановки 
	4
	ОРУ с набивным мячом. ОРУ с гимнастической скакалкой. ОРУ в парах. СБУ. Стойка игрока. Перемещение в стойке игрока: приставным шагом и боком, лицом и спиной вперед. Ходьба и бег с выполнением заданий. Игровые упражнения. 
	

	32-35
	Прием и передача мяча 
	4
	ОРУ с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками. Расположение кистей и пальцев рук на мяче. Передача мяча над собой. Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Передача мяча в парах через сетку. Игра в мини-волейбол. Прием и передача мяча снизу двумя руками.
	Групповая форма

	36-37
	Нижняя  прямая подача мяча 
	2
	ОРУ с мячом. СБУ. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену, подача мяча в парах – через ширину площадки с последующим приемом, через сетку с расстояния 3-6 м.
	

	38-41
	Основные приемы игры 
	4
	ОРУ с мячом. Прием и передачи. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков на укороченных площадках. Учебная игра. 
	

	42-45
	Тактика игры
	4
	ОРУ в движении. Разминка с мячами. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Тактика свободного нападения. Бросок набивного мяча через голову в парах. Учебная игра. 
	

	46-48
	Развитие ловкости, силы и скорости. ОФП 
	3
	ОРУ с гимнастической палкой. ОРУ с резиновой лентой. Эстафеты с элементами спортивных игр. Упражнения на развитие физических качеств. 
	

	III четверть

	Лыжная подготовка

	49
	Скользящий шаг
	1
	Инструктаж по ТБ на занятиях по лыжной подготовке. Специальные упражнения на лыжах. Скользящий шаг. Игры на лыжах.
	Фронтальная форма


	50-52
	Попеременный двухшажный ход 
	3
	Специальные упражнения на лыжах. Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием. Игра на лыжах. Дистанция 1500 м. 
	Групповая форма


	53-55
	Одновременный бесшажный ход 
	3
	ОРУ на лыжах. Специальные упражнения. Одновременно бесшажный ход. Техника падения на лыжах. Встречная эстафета без лыжных палок. 
	

	56-59
	Одновременный двухжаный ход
	4
	ОРУ с лыжными палками. Специальные упражнения. Техника одновременного двухшажного хода. Круговая эстафета. Лыжные гонки (1 км). 
	

	60
	Подъем ступающим шагом. Спуски 
	1
	Упражнения с лыжными палками. Техника спуска и подъема. Стойки при передвижении на лыжах. 
	

	61
	Торможение «упором»
	1
	Упражнения на лыжах. Техника торможения упором, преодоления бугров и впадин.
	

	62-63
	Непрерывное передвижение на лыжах
	2
	Упражнения с лыжными палками. Дистанция 1500-2000 м.
	

	Баскетбол

	64-66
	Стойки и передвижения игрока, повороты и остановки
	3
	Правила ТБ при проведении спортивных и подвижных игр. Комплекс ОРУ с мячом. Техника передвижения в защитной стойке: повороты и остановки. Терминология игры. Основные приемы игры. Основные правила игры.  
	Фронтальна форма

	67-69
	Ловля и передача мяча
	3
	Упражнения в движении. Техника ловли и передачи мяча. Терминология игры. 
	Индивидуальная форма

	70
	Ведение мяча. 
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Специальные упражнения для закрепления и совершенствования основных приемов игры в баскетбол, в мини-баскетбол.
	

	71-72
	Ведение мяча. 
	2
	ОРУ на осанку. ОРУ с мячом. Решение задач игровой и соревновательной деятельности  с помощью двигательных действий. Техника ловли и передачи и ведения мяча. Учебная игра. Эстафета с элементами баскетбола. Игра в мини-баскетбол.
	

	73-74
	Бросок мяча
	2
	ОРУ с мячом. Специальные упражнения. Техника выполнения броска мяча одной или двумя руками. Мини-баскетбол. Учебная игра.
	Индивидуальная форма

	75-76
	Тактика свободного нападения. 
	2
	ОРУ с мячом. ОРУ с мячом в парах. Совершенствование техники выполнения изученных элементов. Тактические действия игроков. Техника вырывания и выбивания мяча, взаимодействия двух игроков, нападение быстрым прорывом. Учебная игра. Мини-баскетбол.
	

	77-78
	Игровые задания
	2
	Упражнения для рук и плечевого пояса. ОРУ на осанку. Упражнения с набивным мячом в парах. Игровые задания для закрепления изучаемых элементов. Игровые задания.
	

	IV четверть

	Футбол

	79
	Основные приемы и правила игры
	1
	ТБ на занятиях по спортивным играм. ОРУ в движении. Основные правила и приемы игры.
	Фронтальна форма

	80-82
	Овладение техникой передвижения
	3
	ОРУ в движении. СБУ. Перемещение, остановка, поворот, ускорение. Техника передвижений, поворотов и остановок. Основные правила игры. 
	

	83-85
	Освоение техники удара по мячу
	3
	ОРУ в движении. Техника удара по мячу. Эстафеты с элементами футбола. Техника выполнения изученных элементов в учебной игре.
	Индивидуальная форма

	86-88
	Освоение техники ведения мяча
	3
	ОРУ в движении. Техника ведения мяча по прямой, с обводкой предметов, по кругу. Правила игры. Эстафеты с элементами футбола. 
	

	89-90
	Освоение техники остановки катящегося мяча
	2
	ОРУ в движении. Техника остановки катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Учебная игра.
	

	Легкая атлетика

	91
	Бег на средние дистанции
	1
	ТБ на уроках легкой атлетики. СБУ.
	Фронтальная форма

	92
	Эстафетный бег
	1
	Техника выполнения СБУ. Техника высокого старта и бега с ускорением. Встречные эстафеты.
	

	93
	Преодоление полосы препятствий
	1
	ОРУ в движении. Преодоление полосы препятствий.
	Индивидуальная форма

	94
	Бег на 1000 м
	1
	ОРУ в движении. СБУ. Тестирование бега на 1000 м.
	

	95
	Метание малого мяча
	1
	ОРУ в движении. СБУ. Тестирование бега на 60 м. Техника выполнения метания малого мяча на дальность.
	

	96
	Бег на короткие дистанции
	1
	Беговая разминка. Техника бега. Тестирование бега на 30 м. Легкоатлетические эстафеты. 
	

	97-98
	Эстафетный бег. Метание малого мяча
	2
	ОРУ в движении.  ОРУ с теннисным мячом. Прыжки и многоскоки. Метание малого мяча на заданное расстояние. Техника выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча на дальность в коридоре 5-6 м.
	Индивидуальная форма

	99
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	ОРУ. СБУ. Игра с элементами легкой атлетики.
	

	100
	Сдача зачетов по физической подготовке
	1
	Зачеты. Подвижные игры по выбору. 
	

	101-102
	Эстафеты с элементами спортивных игр
	2
	ОРУ. Эстафеты с элементами спортивных игр. 
	Групповая форма









Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура» 
1.Книгопечатная продукция:
· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования;
· стандарт основного общего образования по физической культуре;
· примерная программа по физической культуре;
· учебники по физической культуре;
· методические издания по физической культуре для учителей;
2.Учебно-практичекское и учебно-лабораторное оборудование:
· стенка гимнастическая;
· бревно гимнастическое напольное;
· скамейки гимнастические;
· козел гимнастический; 
· перекладина гимнастическая; 
· канат для лазания с механизмом крепления;
· мост гимнастический подкидной;
· гантели наборные; 
· коврики гимнастические;
· маты гимнастические; 
· мячи набивные; 
· мячи теннисные;
· скакалки гимнастические;
· палки гимнастические;
· обруч гимнастический;
· сетка для переноски мячей;
· рулетка измерительная;
· щиты баскетбольные с кольцами;
· мячи баскетбольные;
· стойки волейбольные, сетки волейбольные, мячи волейбольные;
· табло перекидное; 
· ворота для мини-футбола;
· компрессор для накачивания мячей; 
· аптечка медицинская

