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Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 5  общеобразовательного классамуниципального бюджетного общеобразовательного учреждения средняя общеобразовательная школа №1 сельского поселения «Село Троицкое» Нанайского муниципального района Хабаровского края.
Рабочая программа составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандартаосновногообщего образования, Примерной программы начального образования  по физической культуре,  на основе авторской программы по физической культуре автора А.П. Матвеева, М.: Просвещение, 2012г., и обеспечена учебно-методическим комплектом под редакцией А.П. Матвеева,  Положением МБОУ СОШ №1 «О структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей)».


 Место предмета в учебном плане

Учебный план начального  уровня образования МБОУ СОШ №1 ориентирован на 35   учебных недель.
На изучение Физической культуры  в 5 классах отводится 3 часа в неделю,  105часов в год, на прохождение программы -  64часа, контрольные уроки –34 часа, сдача нормативов ГТО – 7 часов.
Для отслеживания результатов обучения используются следующие виды контроля: текущий, промежуточный (четверть,полугодие),  итоговый.    В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей.Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока.
В авторскую программу А. П. Матвеева внесены следующие коррективы:
В связи с невозможностью выполнения раздела программы «Плавание»  (отсутствие бассейна) часы  раздела  «Плавание» распределены по разделам:легкая атлетика- 4 часа, гимнастика с элементами акробатики- 5 часов, лыжные гонки- 4 часа, подвижные и спортивные игры - 5 часов.


Формы контроля
	Четверть

Формы контроля
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	Учебный год

	
	количество

	
ГТО
	2
	2
	               2
	1
	7

	Демонстрация упражнения
	               3
	3
	1
	2
	             9

	Практическое выполнение
	               4
	2
	4
	3
	13

	Игры
	               1
	2
	2
	2
	7

	Зачет
	
	3
	1
	1
	5




Содержание программы 

	Программный материал
	Количество часов 

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока(по легкой атлетике, гимнастики с элементами акробатики, спортивных игр)

	Лёгкая атлетика

	33

	Спортивные игры (волейбол)
	15     

	Лыжная подготовка
	20

	Гимнастика с элементами акробатики
	19

	Спортивные игры (баскетбол)
	18

	ИТОГО
	105



Знания о ФК. Возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма, упражнения на равновесие.
1.2.Планируемые результаты 
Предметные:
Учащийся научится:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; история баскетбола.
Учащийся получит возможность научиться:
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы физкультурной деятельности.
Спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, уровень физических кондиций; комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, классификация физических упражнений, планирование и дозировка в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; показатели физического развития и основных физических качеств, сравнение их с возрастными стандартами, контроль особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечение оздоровительной направленности.
1.2.Планируемые результаты 
Предметные:
Учащийся научится:
•	 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
•	 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
•	 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
•	 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
•	 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Учащийся получит возможность научиться:
·  вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
·  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики (9ч)
Контроль (10ч)
1.2.Планируемые результаты 
Предметные результаты
Учащийся научится:
·  выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
·  выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
·  выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
·  выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

Учащийсяполучит возможность научиться:
·  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
·  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Личностные результаты:
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
· обладать культурой движения, умением передвигаться красиво, легко и непринужденно;
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

Метапредметные результаты:
· в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки.
· Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.)


Легкая атлетика (23ч)
Контроль (10ч)
1.2.Планируемые результаты 
Предметныерезультаты:
Учащийся научится:
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
Учащийсяполучит возможность научиться:
сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
выполнять низкий старт, финиширование
Личностные результаты:
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
Метапредметные результаты:
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.)
· в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки.



Лыжные гонки.(13ч)
 Контроль (7ч)
Передвижение на лыжах: одновременный одношажный ход, чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
1.2.Планируемые результаты 
Предметные результаты:
Учащийся научится:
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
·  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
Учащийся получит возможность научиться:
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию;
· сформированность мотивации к учению и познанию;

Личностные результаты:
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью ходьбы на лыжах разными способами;
Метапредметные результаты:
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

Подвижные игры (спортивные) (19ч)
Контроль (14ч)
На материале раздела  «Гимнастика с основами акробатики»: задание на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель»
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за 2 шага»
На материале спортивных игр: Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки, прыжок с двух шагов, эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в мини-баскетбол. Волейбол: передача мяча через сетку, игра в пионербол.

1.2. Планируемые результаты
Предметные результаты:
Учащийся научится:
· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
·  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Учащийсяполучит возможность научиться:
· выполнять повороты без мяча и с мячом, вести мяч на месте, ловить и передавать двумя руками от груди;
· принимать и передавать сверху двумя руками на месте и после перемещение вперед в парах.
Личностные результаты

· умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
Метапредметные результаты:
владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
· самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.)


1.3.Формы организации учебных занятий
Уроки физической культуры с образовательно-познавательной направленностью (учащиеся знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, получают навыки и умения), уроки с образовательно-предметной направленностью (учащиеся осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения), уроки с образовательно-тренировочной направленностью (формируется представление о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузкеи ее влияние на организм), физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
1.4. Основные виды деятельности: самостоятельное  выполнение  упражнений на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; осуществлять самоконтроль. Участие в  соревнованиях, эстафетах, конкурсах и спортивных днях
  

                                     Нормативы ГТО 	
III. СТУПЕНЬ(возрастная группа от 11 до 12 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний
(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

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

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

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

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

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

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

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание
пола пальцами
рук
	Касание
пола пальцами
рук
	Касание
пола пальцами
рук
	Касание
пола пальцами
рук
	Касание
пола пальцами
рук
	Касание
пола пальцами
рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	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

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	7.
	Бег на лыжах на 
2км (мин, с)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

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






НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 5 КЛАССА

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 метров
	секунд
	5,7
	6,0
	6,5
	5,9
	6,2
	6,6

	Бег 60 метров
	секунд
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	1,0
	11,5

	Бег 500 метров
	мин:сек
	2:15
	2:50
	3:05
	2:50
	3:05
	3:20

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	4:30
	5:00
	5:30
	5:00
	5:30
	6:00

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	170
	155
	135
	160
	150
	130

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	7
	5
	3
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	9
	5
	3
	12
	9
	6

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек
	6:30
	7:00
	7:30
	7:00
	7:30
	8:00

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	14:00
	14:30
	15:00
	14:30
	15:00
	18:00

	Прыжки на скакалке,
за 15 секунд
	кол-во
раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34





