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                                            Пояснительная записка.

Рабочая программа разработана на основе примерной программы по физической культуре (базовый уровень). Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для достижения следующих целей: 
 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно – оздоровительной деятельности.
-овладение технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. и базовыми видами спорта.
-освоение системы знаний о занятиях физ. культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.
-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физ.упр.
Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). В связи с учетом особенностей образовательного учреждения, материально-технической базы, часы раздела «Гимнастика» заменены лыжной подготовкой, а так же распределены для занятий спортивными играми и легкой атлетикой, где посредством специальных прикладных легкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физ. качеств, умении и навыков. 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся  устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии  физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей:
 Содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
обучение основам базовых видов двигательных действий;
дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:
· Соотнесенность с Базисным учебным планом общеобразовательных учреждений
· Направленность на реализацию принципа вариативности
· Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности
· Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от частного к конкретному.
Целью обучения предмета «Физическая культура» в основной школе является формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с обще прикладной и спортивной – рекреационной направленностью.
Задачи предмета
· Расширение двигательного опыта
· Совершенствование функциональных возможностей организма
· Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном взаимодействии
· Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки.
· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Содержание учебной программы
Основы знаний о физкультурной деятельности 
– Культурно – исторические основы 
– Социально – психологические основы 
– Естественные основы 
Способы физкультурной деятельности с общеприкладной направленность 
– Практические умения 
– Двигательные действия и навыки 
– Общеразвивающие упражнения 
Способы физкультурной деятельности со спортивнорекреационной направленностью (спортивные игры) 
– Практические умения 
– Двигательные действия и навыки 
– Специально развивающие упражнения 
           Требования к уровню подготовки учащихся.
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
· Историческое развитие физической культуры в России.
· Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательных действий и воспитания физических качеств.
· Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращение и энергообеспечение при мышечных нагрузках.
· Возрастные особенности развития физических качеств.
· Психофункциональные особенности собственного организма.
· Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.
· Правила личной гигиены, профилактики травматизма.
Уметь:
· Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации.
· Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей.
· Разрабатывать индивидуальный двигательный режим 
· Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений 
· Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма
· Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.



Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60м. (с)
	9.2
	10.2

	Силовые
	Лазанье по канату на расстояние 6м. (с)
	12
	-

	
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	165

	К выносливости
	Кроссовый бег на 2км. (мин.с)
	8.50
	10.20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков (с)
	10.0
	14.0

	
	Челночный бег 3х10м. (с)
	8.2
	8.8
















Поурочно– тематический планирование по физической культуре для  5класса
	№
п/п

	Наименование раздела, темы урока
( типы уроков, виды контроля)


	Кол-во
часов
	Дата проведения
	Примечание (литература, ТСО, ИКТ, домашнее задание, темы повторения)

	
	
	
	план
	факт
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	I
	Легкая атлетика.(подвижные игры)                      
	24
	
	
	

	1
	Знакомство с  классом. Правила и техника безопасности.  Разучивание  техники  высокого старта и технике прыжка с места. Рапорт учителю. Введение новых знаний. 
	

1
	
	
	

	2- 3
	Строй. ОРУ – беговые. Техника  высокого старта и  техника прыжка в длину с  места.  Игра « Круговая эстафета с этапом до 20 м. Введение новых знаний
	

2
	
	
	Правила и техника безопасности  

	4
	Строй. ОРУ – беговые.  Учёт бег 30 м  с высокого старта.  Разучивание технике прыжка в длину с разбега. Мед  бег до 3 мин.  Введение новых знаний  
	

1
	
	
	техника высокого старта

	5- 6
	Строй. ОРУ -  прыжковые. Учёт прыжки в  длину с места. Техника прыжка в длину с разбега.Разучивание  технике метания  мяча  150 г на дальность. Введение новых знаний
	

2
	
	
	

	7 -8
	Строй. ОРУ-  прыжковые. Учёт челночный бег 3* 10м с кубиками.  Техника метания мяча  150 г . Мед  бег до 4 мин.Комбинированный .
	

2
	
	
	Техника прыжка в длину

	9
	Разучивание комплекса упр  типа зарядки. Техника метания мяча. Игра «Воробьи и вороны». Комбинированный .
	
1
	
	
	

	10
	Компликс  упр  типа зарядки. Учёт в метание мяча на дальность. Бег в мед темпе до 5 мин. Комбинированный .
	
1
	
	
	Комплекс упр  типа зарядки.

	11
	Закрепление комплекса .  Учёт по подтягиванию на перекладине. Комбинированный .  
	1
	
	
	

	12
	Строй. Учёт метания мяча в  цель. Техника передачи мяча от груди. Ведение мяча в движение. Введение новых знаний
	2
	
	
	ОРУс большими мячами

	13-14
	Строй. Учёт технике  передачи баскт   мяча. Техника ведения мяча.  Полоса препятствий из  5 препятствий. Игра «Воробьи и вороны». Комбинированный .
	2
	
	
	

	15-16
	Техника ведения мяча на месте, и в движение. Подтягивание на перекладине. Учёт в преодаление полосы препятствий из  5препятствий. Комбинированный .
	2
	
	
	

	17
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Техника и развитие силовых качеств при подтягивание. Техника ведения мяча бегом в командной эстафете. Комбинированный .
	2
	
	
	Подтягивание на перекладине

	18
	Техника ведения мяча правой, левой рукой. Передача баскетбольного мяча в парах.
	
	
	
	Пресс 2*15

	19
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Учёт в подтягивание на перекладине.  Комбинированный .
	1
	
	
	Подтягивание на перекладине

	20-21
	Техника ведения мяча по прямой, с изменением направления .Силовые упражнения.
	
	
	
	Выпрыгивание 2*15

	22-23
	Техника броска мяча в кольцо. Передача мяча в парах.
	
	
	
	Упр. На гибкость.

	24
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Учёт в подтягивание на перекладине.  Комбинированный
	
	
	
	Отжимание 2*10

	
	Гимнастика. Подвижные игры.
	24
	
	
	

	25
	Правила безопасности на уроках гимнастике. Строй.  ОРУ.  Акробатика-  кувырок в сторону,стойка на лопатках, перекаты вперёд и назад. Введение новых знаний
	2
	
	
	Правила безопасности

	26
	Строй. Комплекс утренней зарядки.  Кувырки в сторону, стойка на лопатках. Разучивание  2-3 кувырка вперёд слитно. Мост с помощью. Введение новых знаний
	2
	
	
	Комплекс утренней зарядки.  

	27
	Строй. УГГ комплекс. 2-3 кувырка вперёд слитно.  Стойка на лопатках. Вис завесом двумя ногами..  Комбинированный
	2
	
	
	

	28
	Строй.  Учёт комплекса УГГ.  Мост из положения лёжа на спине. Кувырки вперёд , стойка на лопатках прогнувшись. Вис на согнутых руках.   Комбинированный
	2
	
	
	Строевые упражнения

	29-30
	Строй. Комплекс  упражнений  с гимнастической палкой. Учёт 2-3 кувырков вперёд слитно.  Вис согнув ноги на низкой перекладине. Комбинированный
	2
	
	
	Комплекс  упр  с гимнастичес
кой палкой.

	31-32
	Строй. ОРУ с гимнаст  палкой. Учёт стойки на лопатках. Ходьба по бревну на носках, боком. Комбинированный
	2
	
	
	

	33
	Строй. Учёт стойки на лопатках прогнувшись. Игры – эстафеты. Лазание по канату в три приема.Комбинированный
	2
	
	
	Подтягивание на перекладине

	34
	Строй. Учёт комплекса упр  с гимнаст  палками. Упражнения в лазание, перелазание по наклонной скамейки. Комбинированный
	1
	
	
	

	35
	Комплекс  упр  с  набивными мячами.  Учёт по преодалению препятствий.  Соединение  акробатических  элементов.  Опорный прыжок на козла. Комбинированный
	2
	
	
	Правила игр и техника безопасности

	35
	Комплекс с набивными мячами. Соединение простейших акробатических  элементов. Опорный прыжок на стойку матов. Комбинированный
	2
	
	
	Подтягивание на перекладине

	36-38
	Техника элементов на брусьях. Силовые упр.на скамейке.
	3
	
	
	

	39-40
	Техника упражнений на канате .Комплекс упр.с гимнастической палочкой. 
	2
	
	
	

	41-42
	Техника опроного прыжка.
	2
	
	
	

	43-44
	 Соединение простейших акробатических  элементов. Опорный прыжок на стойку матов. Комбинированный
	2
	
	
	

	45-46
	Игры – эстафеты. Лазание по канату в три приема .Комбинированный
	2
	
	
	

	47-48
	Игры – эстафеты.
	2
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	30
	
	
	

	49-51
	Основные требования к одежде и обуви на уроках лыжной подготовки. Правила поведения на уроках лыжной подготовки.
	1
	
	
	

	52-54
	Попеременный двушажный ход. Одновременный двушажный ход с палками. Преодоление  ворот при спуске
	3
	
	
	

	55-57
	Торможение «плугом». Поворот переступанием в движении. Подъем на склон полуелочкой. Передвижение в медленном темпе 1,5 км.
	3
	
	
	

	58-60
	Игры на лыжах «Кто дальше», «Не задень». Подъем полуелочкой, спуски с поворотом и торможением.
	3
	
	
	

	61-64
	Попеременный двушажный ход с палками. Одновременный двушажный ход с палками. Прохождение дистанции 2 км в медленном темпе.
	4
	
	
	

	65-66
	Прохождение дистанции 2,5 км в медленном темпе, лыжные ходы.
	2
	
	
	

	67-68
	Игры на лыжах. Эстафета с этапом 50 м без палок. Прохождение дистанции 2,5 км
	2
	
	
	

	69-70
	Прохождение дистанции 1 км на скорость.
	2
	
	
	

	71-72
	Игры на лыжах. Катание с горок.
	2
	
	
	

	73
	Прохождение дистанции 2,5 км в медленном темпе, лыжные ходы.
	
	
	
	

	74-75
	Игры на лыжах эстафеты.
	
	
	
	

	76-77
	Совершенствование лыжных ходов.
	
	
	
	

	78
	Игры на лыжах эстафеты.
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика. Подвижные игры.
	24
	
	
	

	79
	Строй. Ору с гимнастической скакалкой. Передача мяча в парах. Введение новых знаний
	1
	
	
	

	80
	ОРУ в парах. Ведение и передачи мяча. .Игра «Залётный мяч». Комбинированный
	1
	
	
	

	81
	ОРУ типа зарядки. Ведение мяча. Игры с элементами баскетбола. Комбинированный
	1
	
	
	

	82-83
	Инструктаж по технике безопасности. Строй. ОРУ типа зарядки. Ходьба и бег с               преодалением препятствий.Эстафеты с предметами. Прыжки в высоту с разбега. Комбинированный

	2
	
	
	Техника безопасности.

	84-85
	Строй. ОРУ типа зарядки. Ходьба и бег с преодалением препятствий. Закрепление прыжка в высоту. Разучивание метания мяча в цель. Эстафеты с предметами Комбинированный
	2
	
	
	Имитация метания мяча

	86-87
	ОРУ с набивными мячами .Прыжки в высоту. Метания мяча в цель.»Игра День и ночь». Комбинированный
	2
	
	
	технике безопасности.

	88
	ОРУ с набивными мячами. Учёт технике выполнения прыжка в высоту. Игра «Воробьи и вороны». Комбинированный
	1
	
	
	Имитация метания мяча

	89-90
	Строй .ОРУ с набивными мячами. Техника высокого старта. Учёт  технике метания мяча в цель .Игра «Воробьи и вороны» Комбинированный
	2
	
	
	

	91-92
	Мед. бег до 2 мин. ОРУ с гимнастическими скакалками. Учёт технике высокого старта. Игра « Охотники и утки». Комбинированный
	2
	
	
	

	93-94
	ОРУ с гимнастическими скакалками. Бег до 2 мин. Игра  «Угонялушки» Комбинированный
	2
	
	
	ОРУ с гимнастическими скакалками

	95-96
	Бег до 3 мин.ОРУ в парах на сопротивление. Учёт бег 3*10 м. Метание мяча на дальность . Игра  « Перестрелка». Комбинированный
	2
	
	
	Прыжки в длину с места

	97
	ОРУ- прыжковые. Метание мяча на дальность .Учёт прыжка в длину с места. Игра « Перестрелка». Комбинированный
	1
	
	
	

	98
	ОРУ- беговые. Метание мяча на дальность. Учёт бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с разбега.           « Салки». Комбинированный
	1
	
	
	

	99
	Бег с чередованием с ходьбой. Учёт метания мяча 150 г на дальность. Прыжки в длину с разбега. Комбинированный
	1
	
	
	

	100
	Встречные эстафеты до 20 м.Учёт бег до 6 мин. « Салки».  Игры по выбору учащихся. Комбинированный
	1
	
	
	

	101
	Игровой урок
	1
	
	
	

	102
	Совершенствование пройденного материала.
	1
	
	
	

	
	Всего
	102
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