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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа по «Физической культуре» для 5 класса составлена в соответствии с основными требованиями Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования, с комплексной   программой   «физического  воспитания», для учащихся  1-11 классов  общеобразовательных учреждений. Авторы: В.И Лях; А.А Зданевич.  Москва, «Просвещение», 2008 год. 

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
    Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Спортивные игры
	12

	2.2
	Кроссовая подготовка
	15

	
	Итого:
	102


СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».
Легкая атлетика 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.
     Кроссовая подготовка
1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км.Равномерный медленный бег до 5 мин.Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.)Бег по  пересеченной местности.Равномерный бег до 6 мин.Кросс до 1 км.Бег с преодолением препятствий.Бег по пересеченной местности.
    Спортивные игры
   Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Т.Б. при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
   Игровые приемы и действия: прыжок вверх с разбега, толчком одной ногой, бег с изменением направления, повороты, ловля и передача мяча в движении, обводка, бросок мяча в корзину одной рукой от плеча с места, штрафной бросок.
    Лыжная подготовка
  Основные способы передвижения на лыжах, техника безопасности и поведения при занятиях лыжами, повороты на месте, спуски и подъемы, игры, подводящие к занятиям лыжами. Передвижение на лыжах: одновременный одношажный ход и двухшажный ход. Подъем «полуелочкой». Торможение упором одной лыжей («полуплугом»).Повторное прохождение коротких отрезков, передвижение по среднепересеченной местности.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ
  В результате освоения образовательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании начальной и основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать и иметь представление:
      Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр.

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов.

О работе скелетных мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений ,о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем.
Об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении.

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм.

О физических качествах и общих правилах их тестирования.

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида.

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

Уметь: 
     Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости , силы, на формирование правильной осанки.

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений.

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам.

Уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНЬЯ
Учебно – методический комплект

Программа «Физическая культура» автор В.И. Лях,  А.А.Зданевич, М:, Просвещение 2011
Учебник по физической культуре,. 7, 8, 9 класс. Автор В.И. Лях,  А.А.Зданевич, 2011
Методические пособия
Рабочие программы по физической культуре 5-9 классы. В.И. Лях,  А.А.Зданевич В.И. Издательство «Учитель». Волгоград, 2011 г.
Печатные пособия
Таблицы по физическому воспитанию
Спортивный инвентарь
Маты. 

Мячи баскетбольные, мячи волейбольные, футбольный мяч, мячи для метания.

Спортивный конь.

Обручи, скакалки.

Оборудование летней спортивной площадки (беговые дорожки, турник, яма для прыжков в длину с разбега, разметка для прыжков с места,   баскетбольная площадка, волейбольная площадка,  дорожка «лабиринт» ит.д.).
ЛИТЕРАТУРА

1. Каинов, А.Н. Методические рекомендации при планировании прохождения материала по физической культуре в общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола (программа А.П. Матвеева)
2.  Каинов, А.Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету (физическая культура) в основной школе на основе баскетбола: программа В.И. Ляха, А.А. Зданевича.

3. Лях, В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Лях, А.А. Зданевич.
4. Пояснительная записка к федеральному базисному учебному плану и примерный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ (физкультура в школе 2006 г.- №6)
5. В..И.. Лях, А. А. Зданевич «Комплексная программа по физическому воспитанию для 1 -11 классов». М. Просвещение 2011г.
6. В..И.. Ковалько «Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы». М., «Вако» 2005г.
7. Научно-методический журнал «Физическая культура в школе».
8. Ю..Г. Коржамиров «Развивающие игры на уроках физкультуры 5-11 классы.
ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Поурочное планирование

	№ п/п
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во час
	Примечания

	
	
	Легкая атлетика
	10
	

	1
	1
	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Старт с опорой на одну руку. Высокий старт 10-15м.
	1
	

	2
	2
	Закрепить старт с опорой на одну руку и совершенствовать высокий старт. Бег 30 м.
	1
	

	3
	3
	Совершенствовать технику старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину с места.
	1
	

	4
	4
	Учить метанию мяча с 2-3 шагов разбега. Техника старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину.
	1


	

	5
	5
	Бег 60 м. Совершенствовать прыжок в длину с разбега и метание мяча. Бег в медленном темпе до 9 мин.
	1
	

	6
	6
	Совершенствовать метание мяча. Прыжок в длину с разбега. 
	1
	

	7
	7
	Полоса препятствий. Метание мяча с разбега на дальность. Эстафеты.
	1
	

	8
	8
	Повторить старты. Преодоление полосы препятствий. Бег в медленном темпе до 10 мин.
	1
	

	9
	9
	Повторить технику метания мяча и прыжка в длину с разбега. Бег до 11 мин. 
	1
	

	10
	10
	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 500м, 1000м. 
	1


	

	
	
	Спортивные игры 
	18
	

	11
	1
	Учить передвижениям и остановке прыжком в баскетболе. Комплекс УГГ. Эстафеты.
	1
	

	12
	2
	Закрепить технику передвижения и остановки прыжком. Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	

	13
	3
	Учить передачам мяча в парах и тройках со сменой мест. Совершенствовать передвижение и остановку.
	1
	

	14
	4
	Закрепить передачи мяча со сменой мест. Эстафета с ведением мяча.
	1
	

	15
	5
	Учить технике броска по кольцу одной рукой. Совершенствовать передачи мяча.
	1
	

	16
	6
	Закрепить технику броска по кольцу одной рукой. Передача мяча со сменой мест. Игра «Перестрелка».
	1
	

	17
	7
	Учить ведению мяча правой и левой рукой в шаге. Совершенствовать технику изученных элементов.
	1
	

	18
	8
	Закрепить технику ведения мяча правой и левой рукой в шаге. Бросок  по кольцу одной рукой.
	1
	

	19
	9
	Тренировка в подтягивании. Баскетбол по упрощённым правилам.
	1
	

	20
	10
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед.
	1
	

	21
	11
	Верхняя и нижняя передачи  мяча над собой на месте.
	1
	

	22
	12
	Нижняя прямая подача.
	1
	

	23
	13
	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах.
	1
	

	24
	14
	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.
	1
	

	25
	15
	Игра по упрощенным правилам. Игра «Передал – садись».
	1
	

	26
	16
	Подтягивание. Игра «Мяч капитану»
	1
	

	27
	17
	Игровые задания с ограниченным числом игроков.
	1
	

	28
	18
	Игра «Мяч капитану». Совершенствовать передачи мяча

	1
	

	
	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	

	29
	1
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повторение акробатических элементов IV класса.
	1
	

	30
	2
	Учить кувырку назад в группировке. Совершенствовать  кувырки вперёд.  
	1
	

	31
	3
	Перестроение из одной шеренги в две-три. Закрепить кувырок назад. Лазание по канату.
	1
	

	32
	4
	Совершенствовать кувырки вперёд и назад. Повторить стойку на лопатках перекатом назад.
	1
	

	33
	5
	Проверка техники 2-3 кувырков вперёд. Совершенствовать технику кувырка назад и стойки на лопатках.
	1
	

	34
	6
	Совершенствовать лазание по канату. Разучить акробатическое соединение.
	1
	

	35
	7
	Учёт техники кувырка назад. Совершенствовать лазание по канату в 2 приёма.
	1
	

	36
	8
	Учить передвижению по рейке гимнастической скамейки приставными шагами. 
	1
	

	37
	9
	Проверить стойку на лопатках перекатом назад. Игра – эстафета с мячом. Подтягивание.
	1
	

	38
	10
	Лазание по канату в два приёма. Акробатическое соединение.
	1
	

	39
	11
	Акробатические упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»,  «Полный шаг!».
	1
	

	40
	12
	Разучивание акробатической комбинации  (М-кувырок в стойку на лопатках; перекладина;  Д- опорный прыжок)
	1
	

	41
	13
	Строевые упражнения. Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д)
	
	

	42
	14
	Учить опорному прыжку: вскок в упор присев и соскок прогнувшись. Игры с набивными мячами.
	1
	

	43
	15
	Повороты в приседе, соскок прогнувшись с рейки скамейки. Закрепить опорный прыжок.
	1
	

	44
	16
	Опорный прыжок. Упражнения в равновесии. Повторить висы.
	1
	

	45
	17
	Совершенствовать опорный прыжок. Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	

	46
	18
	Техника выполнения упражнений в равновесии, висах. Полоса препятствий.
	1
	

	
	
	Лыжная поготовка
	18
	

	47
	1
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Учить одновременный бесшажный ход. Пройти 1000м.
	1
	

	48
	2
	Температурный режим, одежда и обувь. Закрепить бесшажный ход. Повторить двухшажные ходы.
	1
	

	49
	3
	Техника попеременного двухшажного хода. Совершенствовать изученные лыжные ходы в эстафете.
	1
	

	50
	4
	Совершенствовать одновременный бесшажный ход. Техника одновременного двухшажного хода.
	1
	

	51
	5
	Прохождение дистанции 1км. с использованием ходов. Эстафеты с этапом до 120м. 
	1
	

	52
	6
	Техника одновременного бесшажного хода. Ходьба в медленном темпе 1500м.
	1
	

	53
	7
	Учить подъёму ёлочкой на склон. Повторить технику спуска в средней стойке. Пройти 2км.
	1
	

	54
	8
	Закрепить подъём ёлочкой на склон, спуск в средней стойке. Пройти 2км. со средней скоростью. 
	1
	

	55
	9
	Повторить подъём и спуск. Пройти 2км. со средней скоростью.
	1
	

	56
	10
	Учить торможению плугом. Совершенствовать подъём и спуск в средней стойке. Пройти 2км с переменной скоростью.
	1
	

	57
	11
	Закрепить торможение плугом. Пройти 2км с применением изученных ходов.
	1
	

	58
	12
	Техника подъёма и спуска. Совершенствовать торможение плугом.
	1
	

	59
	13
	Совершенствовать торможение. Пройти 2,5км.
	1
	

	60
	14
	Катание с горки. Техника торможения плугом.
	1
	

	61
	15
	Катание с горки. Пройти дистанцию 2,5км.


	1
	

	62
	16
	Совершенствовать технику изученных ходов. Пройти дистанцию до 3км.
	1
	

	63
	17
	Пройти 3км с переменной скоростью, использованием ходов.
	1
	

	64
	18
	Контрольные соревнования: 1(км)-девочки, 2(км)-мальчики.
	1
	

	
	
	Спортивные игры
	12
	

	65
	1
	Учить ведению мяча змейкой правой и левой рукой.
	1
	

	66
	2
	Бег до 3мин. Повторить элементы баскетбола.
	1
	

	67
	3
	Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя руками от груди.
	1
	

	68
	4
	Эстафеты баскетболистов. Поднимание туловища-30с.
	1
	

	69
	5
	Учить передаче мяча одной рукой от плеча на месте и в движении, после ведения. Эстафеты.
	1
	

	70
	6
	Учить передаче мяча двумя руками после ведения.
	1
	

	71
	7
	Закрепить передачу от плеча.


	1
	

	72
	8
	Закрепить передачу двумя руками. Игра «Мяч ловцу».
	1
	

	73
	9
	Челночный бег 3х10 м.

Игра «Мяч ловцу».
	1
	

	74
	10
	Передача мяча двумя руками после ведения.
	1
	

	75
	11
	Совершенствовать передачу от плеча.


	1
	

	76
	12
	Повторить элементы баскетбола. Итоги четверти.
	1
	

	
	
	Кроссовая подготовка 
Бег по пересечённой местности (15 ч)
	15 ч
	

	77
	1
	Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег -80 м, ходьба – 100 м).
	1
	

	78
	2
	Равномерный бег (6 мин). 
	1
	

	79
	3
	Чередование бега и ходьбы (бег -90 м, ходьба – 90 м).
	1
	

	80
	4
	Равномерный бег (7 мин). 
	1
	

	81
	5
	Чередование бега и ходьбы (бег -90 м, ходьба – 90 м).
	1
	

	82
	6
	Равномерный бег (8 мин). 
	1
	

	83
	7
	Чередование бега и ходьбы (бег -90 м, ходьба – 90 м).
	1
	

	84
	8
	Равномерный бег (9 мин).
	1
	

	85
	9
	Чередование бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба – 80 м).
	1
	

	86
	10
	Равномерный бег (8 мин).
	1
	

	87
	11
	Чередование бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба – 80 м).
	1
	

	88
	12
	Равномерный бег (9 мин).
	1
	

	89
	13
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег 100, ходьба – 80 м).
	
	

	90
	14
	Равномерный бег (10 мин). Чередование бега и ходьбы (бег 100, ходьба – 80 м).
	
	

	91
	15
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. 
	1
	

	
	
	Легкая атлетика
	11 ч
	

	92
	1
	Учить перестроению дроблением и сведением. Медленный бег до 2мин.
	1
	

	92
	2
	Прыжки через скакалку за 1мин.

Игра «Перестрелка».
	1
	

	94
	3
	Бег 60м со старта с опорой на одну руку.

Игра «Перестрелка».
	1
	

	95
	4
	Высокий старт, ускорения 15м. 

Эстафеты.
	1
	

	96
	5
	Бег 60 м. 

Эстафеты с этапом до 30м.
	1
	

	97
	6
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Игра «Перестрелка»
	1
	

	98
	7
	Прыжки в длину с разбега. Эстафета с палочкой с этапом до 50м.
	1
	

	99
	8
	Медленный бег до 15 мин


	1
	

	10
	9
	Бег 1000 м.

Эстафеты с предметами.
	1
	

	101
	10
	Комплексы физкультминуток.

Бег в медленном темпе.
	1
	

	102
	11
	Равномерный бег на 800 м, ОРУ на развитие выносливости.
	1
	


