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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 

Рабочая программа для 5 класса по предмету «Физическая культура»  составлена на основе авторской программы «Физическая культура. Предметная линия учебников» (авт. Виленский М.Я., Лях В.И. Москва «[image: image2.emf]Просвещение», 2019 г.).

Цель программы – формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры.

Задачи:

- содействие гармоническому развитию личности, закрепление навыков правильной осанки;  

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование основ о личной гигиене;

- формирование культур движений, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

- формирование знаний о физической культуре и спорте;

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности.

Общая характеристика учебного предмета

Предмет «Физическая культура» в школе становится в последнее время актуальным и обращает на себя внимание всего общества, заинтересованного в здоровой нации; является основой физического воспитания  школьников и частью целостной системы воспитания.

Важнейшим требованием проведением современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом состояния здоровья, физического развития, двигательной подготовленности,  особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской в том числе:

•
Федеральном законе  «Об образовании»;

•
Федеральном законе «О физической культуре и спорте».
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Федерального Государственного Образовательного Стандарта начального общего образования, Примерной образовательной программы, Комплексной программы физического воспитания учащихся и ориентирована на использование учебно-методического комплекта:

1. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа физического воспитания учащихся.  1–11 классы /  В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2012.

2. Лях, В. И. Физическая культура. Рабочие программы: предметная линия учебников М.Я. Виленского, В. И. Ляха : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2019.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится  102 часа в год из расчета 3 часа в неделю.  Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». 

Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных и местных особенностей работы школы.

Вариативную часть для 5 класса составляют кроссовая подготовка и волейбол – 27 часов.

 

Содержание программного материала

Содержание программы направлено на создание условий для развития личности ребенка, мотивации к познанию,  творчеству и приобщению к общечеловеческим ценностям, укрепления психического и физического здоровья.

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса.

Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической культуре.

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой  и вариативной. Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей учащихся, а также учета особенности режима работы общеобразовательного учреждения. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает молодой человек в будущем.  

Базовый компонент  составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных способностей учеников, в отличие от вариативной части, где всё это учитывается.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

«Физическая культура» 5 класса (102ч)
1. Базовая часть:

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Легкоатлетические упражнения (30 ч)

    - бег

    - прыжки

    - метания

 Гимнастика с элементами акробатики (18 ч)

    - построения и перестроения

    - общеразвивающие упражнения с предметами и без

    - упражнения в лазанье и равновесии

    - простейшие акробатические упражнения

   - упражнения на гимнастических снарядах

  Лыжная подготовка (18ч)

    - скользящий шаг

    - попеременный двухшажный ход без палок и с палками

    - подъём «лесенкой» 

    - спуски в высокой и низкой стойках

 Спортивные игры (14ч)

    - освоение различных игр и их вариантов

     - система упражнений с мячом

  2. Вариативная часть:

     - кроссовая подготовка (10 ч)

     - волейбол (12 ч)

Тематическое планирование 
учебного материала для обучающихся 5 классов 
на 2021-2022 учебный год

	№
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	5 класс

	I
	Базовая часть
	78

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2.
	Развитие двигательных качеств
	В процессе каждого урока

	3.
	Легкая атлетика
	28

	4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	5.
	Лыжная подготовка
	18

	6.
	Баскетбол
	14

	II
	Вариативная часть
	24

	1.
	Кроссовая подготовка
	12

	2.
	Волейбол
	12

	
	Всего:
	102


Календарно-тематическое  планирование уроков по физической культуре

5 класс

	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Тип урока
	Содержание урока
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	I четверть (27 часов)

	Легкая атлетика (13 часов)

	1
	Инструктаж по ТБ на занятиях легкой атлетикой. Спринтерский бег. 
Высокий старт.     
	1
	Изучение нового материала


	Инструктаж  по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой.  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Высокий старт (10-15м) и  бег с ускорением (30-40м).  П/и «Бег с флажками»
	
	

	2
	История возникновения легкой атлетики в нашей стране.

Финальное усилие. 
Встречная эстафета.
	1
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Беговые упражнения. Высокий старт.  Бег с ускорением 40-50 м, с максимальной скоростью.  Встречная эстафета.
	
	

	3
	Стартовый разгон.  
Бег с ускорением  
Бег 30 м с высокого старта – на результат
	1
	Комбинированный


	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 40 метров (2 серии).  Бег с ускорением (30-40 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. 

Бег 30 м с высокого старта – на результат.
	
	

	4
	Эстафетный бег.

Передача эстафетной палочки 
Челночный бег – на результат
	1
	Совершенствование
	Высокий старт, бег с ускорением(50-60м), финиширование, спец беговые упражнения. Эстафетный бег.  Передача эстафетной палочки. Челночный бег - на результат
	
	

	5
	Правила соревнований в беге. 

	1
	Учётный
	Правила соревнований в беге. Спец беговые упр. Бег от 200 до 1000 м. П/И «Разведчики и часовые»
	
	

	6
	Прыжки и многоскоки. Прыжок с места – на результат.
	3/1
	Изучение нового материала


	Правила соревнований в прыжках в длину. ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5-7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	
	

	7
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	Комбинированный
	ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5-7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	
	

	8
	Прыжок с 7-9 шагов разбега - на результат
	1
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат.
	
	

	9
	Метание мяча с места на дальность отскока от стены  на заданное расстояние. 

	3/1
	Изучение нового материала


	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения.  Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. Наклон вперёд из положения сидя - на результат. П/и «Кто дальше бросит»
	
	

	10
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную  цель. Упражнения в броске и ловле  набивного мяча.
	1
	Комбинированный


	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.   Специальные беговые упражнения. Броски и ловля и набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  8-6 м.  П/и «Попади в мяч»
	
	

	11
	Метание мяча с разбега на дальность и на заданное расстояние  


	1
	Совершенствование
	Правила соревнований в метаниях. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20-40 см). Метание теннисного мяча с 4-5 шагов разбега на дальность и на заданное расстояние. П/и «Метко в цель»
	
	

	12
	Правила соревнований в беге на средние дистанции. 
Бег 1000 метров.

	1
	Комбинированный


	Правила соревнований в беге, ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. П/и «Салки на марше»
	
	

	13
	Прыжки в высоту способом перешагивания. 
	1
	Изучение нового материала


	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-5 беговых шагов способом перешагивания (подбор разбега, отталкивание, переход ч/з планку, приземление). 
	
	

	14
	Прыжки в высоту способом перешагивания. 

Прыжки с разбега
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-5 беговых шагов способом перешагивания. Прыжки с/р
	
	

	15
	Прыжки в высоту - на результат. 
Метание мяча в цель,  на заданное расстояние 
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Метание мяча в цель, на заданное расстояние.  Прыжки в высоту – на результат.  П/И «Кто дальше бросит»
	
	

	Кроссовая подготовка (7 часов)

Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий

	16
	Равномерный бег (7мин). Преодоление препятствий.
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (7мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий. П/И «Разведчики и часовые»
	
	

	17
	Равномерный бег (9мин). Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) 

	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (9мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой). ОРУ в движении. П/И «Перестрелка»
	
	

	18
	Равномерный бег (10мин). Преодоление горизонтальных препятствий 
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (10мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление препятствий горизонтальных. П/И «Посадка картофеля»
	
	

	19
	Равномерный бег (10мин)    Преодоление вертикальных препятствий   
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (10мин)  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий вертикальных   П/И «Посадка картофеля»
	
	

	20
	Равномерный бег (12мин)  Преодоление препятствий горизонтальных  и вертикальных


	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (12мин) ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий горизонтальных  и вертикальных. П/И «Салки маршем»
	
	

	Спортивные игры (баскетбол) (7 часов)

	21
	ТБ на уроках спортивных игр (баскетбол). Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. 
 
	1
	Изучение нового материала
	ТБ на уроках спортивных игр (б/б). Стойка и  передвижения (приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд) игрока, остановки прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах.  Игра «Передал - садись»
	
	

	22
	Терминология баскетбола. Повороты без мяча и с мячом. Ведение мяча на месте.  
Ловля и передача двумя руками от груди
	1
	Комбинированный
	Терминология баскетбола. Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты без мяча и с мячом.  Ведение мяча на месте. Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах.  Игра «Быстро и точно»
	
	

	23
	История возникновения баскетбола. 
Ведение мяча  с разной высоты отскока. Ловля и передача двумя руками от груди
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты без мяча и с мячом.  Ведение мяча на месте Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах.  Игра «Борьба за мяч»
	
	

	24
	Ловля и передача двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты. Ведение мяча на месте  Ловля и передача двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча.  Игра «Борьба за мяч»
	
	

	25
	Правила игры.  
Ловля   и передача мяча  двумя руками от груди на месте в парах с шагом
	1
	Комбинированный
	Правила игры. Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты. Ведение мяча на месте  Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	26
	Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в круге
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока, остановки двумя шагами. Повороты. Ведение мяча в движении шагом.  Ловля и передача двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места.  Игра в мини-баскетбол
	
	

	27
	Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в квадрате. 
Бросок двумя руками  снизу  в движении

	2
	Изучение нового материала
	Стойка и  передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу  в движении. Игра в мини-баскетбол
	
	

	II четверть (21 час)

	Гимнастика (18 часов)

	28
	Инструктаж по ТБ при занятиях гимнастикой. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.  
Висы и упоры.  Упражнения на равновесие
	1
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ при занятиях гимнастикой. Значение г/упражнений для сохранения правильной осанки.  ОРУ без предметов на месте. Перестроение из колонны по одному в колонны по 4 дроблением и сведением. Вис согнувшись, вис прогнувшись(м), Смешанные висы(д).
П/И «Запрещённое движение»
	
	

	29
	Страховка. Уборка снарядов. Вис на согнутых руках. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – на результат. 
	1
	Комбинированный
	Страховка и помощь во время занятий. Уборка снарядов. Строевые упражнения. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), Смешанные висы (д). Вис на согнутых руках. Передвижение по бревну приставными шагами.   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – на результат.
	
	

	30
	Обеспечение ТБ. Поднимание прямых и согнутых  ног в висе. Упражнения на гимнастической скамейке 
	1
	Комбинированный
	Строевые упр. ОРУ  в парах. Вис на согнутых руках Поднимание прямых и согнутых  ног в висе. Подтягивание. Упражнения на гимнастической скамейке. П/И «Фигуры»
	
	

	31
	Размахивание в висе, соскок.  Лазание по, г/лестнице. Подтягивание – на результат 


	1
	Комбинированный
	Строевые упр. ОРУ в парах. Размахивание в висе, соскок. Поднимание прямых и согнутых  ног в висе.  Соскок с бревна прогнувшись. Лазание по канату,  г/лестнице.  Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. П/И «Прыжок за прыжком»
	
	

	32
	Круговая тренировка.

Упражнения на гимнастических снарядах
Лазание по канату 
	1
	
	Упражнения для мышц брюшного пресса на г/ скамейке и стенке Упражнения на бревне. Работа по станциям. Лазание по канату
П/И «Верёвочка под ногами»
	
	

	33
	Строевые упражнения. Опорный прыжок.

Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100см). 
	1
	Изучение нового материала
	Перестроение из колонны по 2 в колонну по 1 с разведением и слиянием по 8 чел. ОРУ с г/скакалками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. П/И «Прыжки по полоскам»
	
	

	34
	Вскок в упор присев.

Соскок прогнувшись.


	1
	Комбинированный
	Перестроение из колонны по 2 в колонну по 1 с разведением и слиянием по 8 чел. ОРУ с г/скакалками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Броски набивного мяча до 2 кг. П/И «Удочка»
	
	

	35
	Правила соревнований.

 Прыжок ноги врозь. 

Наклон вперёд из положения сидя – на результат
	1
	Комбинированный
	ОРУ с обручами. Прыжки «змейкой» через скамейку. Прыжок ноги врозь.  Наклон вперёд из положения сидя –  на результат. П/И «Кто обгонит»
	
	

	36
	Упражнения на снарядах.  Прыжки со скакалкой. Опорный прыжок
	1
	Комбинированный
	ОРУ с обручами (д) и гантелями (м).  Прыжки «змейкой» через скамейку. Опорный прыжок. Прыжки со скакалкой. П/И «Прыгуны и пятнашки»
	
	

	37
	Упражнения на снарядах. Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
Поднимание туловища из положения лежа – на результат.
	1
	Комбинированный
	Опорный прыжок. Прыжки с г/мостика в глубину. Поднимание туловища из положения лежа – на результат. Работа по станциям. Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	

	38
	Комбинации  на гимнастических снарядах. Эстафеты с гимнастическими предметами.
Опорный прыжок 
	1
	Учётный
	Комбинации  на гимнастических снарядах. Опорный прыжок – на результат. Эстафеты с гимнастическими предметами.
 
	
	

	39
	Акробатика.
Кувырок вперёд и кувырок назад в группировке 
	1
	Комбинированный
	Строевой шаг. Повороты на месте. Техника выполнения кувырка вперёд, кувырка назад в группировке. Упражнения на гибкость. Эстафеты.
	
	

	40
	Кувырки вперед, назад в группировке. Стойка на лопатках перекатом назад.  
	1
	Комбинированный
	Строевой шаг. Повороты на месте. Совершенствование техники выполнения кувырка вперёд, кувырка назад в группировке. Техника выполнения стойки на лопатках перекатом назад. Упражнения на гибкость. П/И «Два лагеря»
	
	

	41
	Стойка на лопатках перекатом назад. 
«Мост» из положения лежа  
	1
	Комбинированный
	Совершенствование техники выполнения кувырка вперёд, кувырка назад в группировке. Совершенствование техники выполнения стойки на лопатках перекатом назад. «Мост» из положения лежа Упражнения на гибкость. П/И «Смена капитана»
	
	

	42
	Акробатические комбинации  из освоенных элементов.  

	1
	Комбинированный
	Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. «Мост» из положения лежа. Выполнение акробатической комбинации из освоенных элементов. Упражнения на гибкость.  П/И «Бездомный заяц»
	
	

	43
	Акробатическая комбинация
	1
	Комбинированный
	Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад, «мост» из положения лежа. Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации  из освоенных элементов. П/И «Челнок»
	
	

	44
	Акробатическая комбинация
	1
	Комбинированный
	Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад, «мост» из положения лежа. Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации  из освоенных элементов. П/И «Челнок»
	
	

	45
	Акробатическая комбинация из разученных элементов. Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	Учётный
	Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад, «мост» из положения лежа. Выполнение акробатической комбинация из разученных элементов на оценку. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	Спортивные игры (волейбол) (3 часа)

	46
	Инструктаж по ТБ  по волейболу. Стойки игрока и передвижения в стойке. 
	1
	Изучение нового материала
	Инструктаж ТБ  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения.
	
	

	47
	Приём и передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.


	1
	Совершенствование
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом.

 П/И «Пасовка волейболистов».
	
	

	48
	Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. 
	1
	Комбинированный

	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. П/И «Летучий мяч»

	
	

	III четверть (30 часов)

	Лыжная подготовка (18 часов)

	49
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки.
Переноска и надевание лыж. Попеременный двухшажный ход.
	1
	Комбинированный
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда и обувь лыжника, подгонка лыжных креплений.  Переноска и надевание лыж. ОРУ. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение по дистанции – 1 км.
	
	

	50
	Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход 
	1
	Комбинированный
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и д/з. Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов до 1,5 км.
	
	

	51
	Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Попеременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход
	1
	Совершенствование
	Теоретические сведения. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Попеременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов 1,5-2 км.
	
	

	52
	Особенности дыхания при передвижении по дистанции.

Подъем «полуелочкой»
	1
	Комбинированный
	Особенности дыхания при передвижении по дистанции. Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. 
	
	

	53
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Торможение «плугом»
	1
	Комбинированный
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Торможение «плугом».  Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Встречная эстафета без палок (до100м)
	
	

	54
	Повороты переступанием. Торможение «плугом». 
	1
	Комбинированный
	Торможение «плугом». Повороты переступанием. Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Игра с горки на горку.
	
	

	55
	Сведение коленей и постановка лыж на внутренние рёбра в торможении плугом
	1
	Совершенствование
	Сведение коленей и постановка лыж на внутренние рёбра в торможении плугом. Встречные эстафеты.
	
	

	56
	Самоконтроль. Повороты переступанием. 
Торможение «плугом».
	1
	Учётный
	Самоконтроль. Торможение «плугом» - учет. Повороты переступанием. Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов.
	
	

	57
	Применение лыжных мазей. Повороты переступанием. 
	1
	Учётный
	Применение лыжных мазей. Повороты переступанием – учет. Прохождение дистанции 2,5 км. «Круговая эстафета».
	
	

	58
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м.
	1
	Комбинированный
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м.

Медленное передвижение по дистанции – 3 км.
	
	

	59
	Виды лыжного спорта. 
Лыжные гонки – 1 км на результат 
	1
	Учётный
	Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км (учет). Эстафеты-игры.
	
	

	60
	Техника попеременного двухшажного и одновременного бесшажного ходов. 
	1
	Совершенствование
	Совершенствование попеременного и одновременного лыжного хода. Прохождение дистанции 3 км. Игра «Пройди в ворота»
	
	

	61
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км.
	1
	Совершенствование
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км.
	
	

	62
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажном ходе и одновременном бесшажном ходе. Подъемы, спуски, повороты. 
	1
	Совершенствование
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажном ходе и одновременном бесшажном ходе. Совершенствование техники подъемов, спусков, поворотов. Игра «Смелее с горки».
	
	

	63
	Лыжные гонки – 2 км без учета времени. 
Повторение поворотов, торможений
	1
	Учётный
	Лыжные гонки – 2 км без учета времени. Повторение поворотов, торможений. Игра «Смелее с горки».
	
	

	64
	Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. 
	1
	Учётный
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции до 3 км с правильным применением изученных ходов. Игра «Смелее с горки».
	
	

	65
	Согласованное движение рук и ног в одновременном бесшажном и попеременном двухшажном  ходах
	1
	Учётный
	Техника выполнения согласованное движение рук и ног в одновременном бесшажном и попеременном двухшажном  ходах на оценку. «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.
	
	

	66
	Игры и эстафеты на лыжах.
	1
	Совершенствование
	Игры и эстафеты на лыжах. П/И «С горки на горку», Змейка», «Флаг поднят – беги!»
	
	

	Спортивные игры (баскетбол) (7 часов)

	67
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр (баскетбол).
Позиционное нападение, (5:0) без изменения позиции игроков
	1
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр (баскетбол). Стойка и  передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу  в движении.  Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол
	
	

	68
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками снизу  в движении после ловли мяча.  Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол
	
	

	69
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу  в движении после ловли мяча.  Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол
	
	

	70
	Сочетание приёмов (ведение-остановка-бросок).  Позиционное нападение через скрестный выход
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приёмов (ведение-остановка-бросок).  Позиционное нападение через скрестный выход.  Игра в мини-баскетбол
	
	

	71
	Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым прорывом
	1
	Изучение нового материала
	Стойка и  передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приёмов (ведение-остановка-бросок).   Нападение быстрым прорывом Игра в мини-баскетбол
	
	

	72
	Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействие двух игроков
	1
	Изучение нового материала
	Стойка и  передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействие двух игроков  «Отдай мяч и выйди». Нападение быстрым прорывом Игра в мини-баскетбол
	
	

	73
	Бросок одной рукой от плеча в движении  Взаимодействие двух игроков через заслон
	1
	Комбинированный
	Стойка и  передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча Бросок одной рукой от плеча в движении  Взаимодействие двух игроков через заслон Нападение быстрым прорывом Игра в мини-баскетбол
	
	

	Кроссовая подготовка (5 часов)

Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий

	74
	Равномерный бег (7мин). Преодоление препятствий.
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (7мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий. П/И «Разведчики и часовые»
	
	

	75
	Равномерный бег (9мин). Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) 
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (9мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой). П/И «Перестрелка»
	
	

	76
	Равномерный бег (10мин)  Преодоление горизонтальных препятствий (10мин)  
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (10мин). ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Преодоление препятствий горизонтальных. П/И «Посадка картофеля»
	
	

	77
	Равномерный бег (10мин)  Преодоление вертикальных препятствий  
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (10мин)  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения Бег  в гору. Преодоление вертикальных препятствий. П/И «Посадка картофеля»
	
	

	78
	Равномерный бег (12мин)    Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  
	1
	Комбинированный
	Равномерный бег (12мин). ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  П /И «Салки маршем»
	
	

	IV четверть (24 часа)

	Спортивные игры (волейбол) (9 часов)

	79
	Инструктаж по ТБ  по волейболу.
Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
	1
	Комбинированный
	Инструктаж по ТБ  по волейболу. Стойка игрока. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху  в парах, передача мяча в парах через сетку; Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. П/И «Бомбардиры». 
	
	

	80
	Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
	1
	Комбинированный
	Стойка игрока. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху  в парах, передача мяча в парах через сетку; Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. П/И с элементами волейбола.
	
	

	81
	Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. 
	1
	Комбинированный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху  в парах. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3-6 м. Подвижная игра «Подай и попади». Игра «Мяч над сеткой». Игра в мини-волейбол. Расстановка игроков.
	
	

	82
	Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. 
	1
	Комбинированный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху  в парах. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». Игра «Мяч над сеткой». Игра в мини-волейбол. Расстановка игроков.
	
	

	83
	Терминология игры. Прямой нападающий удар. 
	1
	Комбинированный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке,  длина разбега 2-4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. П/И: «Бомбардиры», «По наземной мишени». Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	
	

	84
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

	1
	Комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	
	

	85
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 


	1
	Комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	
	

	86
	Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом
	1
	Комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, прием).  Игра в мини-волейбол
	
	

	87
	Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом
	1
	Комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, прием).  Игра в мини-волейбол
	
	

	Легкая атлетика (15 часов)

	88
	Инструктаж по ТБ на занятиях легкой атлетикой. 
Прыжки в высоту способом перешагивания. 
	1
	Изучение нового материала


	Инструктаж по ТБ на занятиях легкой атлетикой. ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-5 беговых шагов способом перешагивания (подбор разбега, отталкивание, переход через планку, приземление) 
	
	

	89
	Прыжки в высоту способом перешагивания. Прыжки с разбега
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-5 беговых шагов способом перешагивания.  Прыжки с разбега
	
	

	90
	Прыжки в высоту – на результат. 
Метание мяча в цель,  на заданное расстояние 
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Метание мяча в цель, на заданное расстояние.  Прыжки в высоту – на результат. П/И «Кто дальше бросит»
	
	

	91
	Прыжки и многоскоки. Прыжок с места – на результат.
	1
	Изучение нового материала


	Правила соревнований в прыжках в длину. ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	
	

	92
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5-7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут
	
	

	93
	Прыжок с 7-9 шагов разбега – на результат
	1
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега – на результат.
	
	

	94
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	
	Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (30-40). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения. Старты из различных И.П. 
	
	

	95
	Стартовый разгон.  Бег с ускорением  
Бег 30 м с высокого старта – на результат
	1
	Комбинированный


	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 40 метров (2 серии). Бег с ускорением (50– 60 м) с максимальной скоростью.  Бег 30 м с высокого старта –  на результат.
	
	

	96
	Правила соревнований в беге. 
60 метров – на результат 
	1
	Комбинированный
	Правила соревнований в беге. ОРУ. Бег 60 метров – на результат Специальные беговые упражнения. Бег от 200 до 1000 м. Эстафеты по кругу.
	
	

	97
	Финальное усилие. Встречная эстафета.
	1
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт.  Бег с ускорением 40-50 м, с максимальной скоростью. Встречная эстафета.
	
	

	98
	Эстафетный бег.

Передача эстафетной палочки 
Челночный бег – на результат
	1
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения Высокий старт, бег с ускорением(50-60м), финиширование. Эстафетный бег.  Передача эстафетной палочки. Челночный бег – на результат
	
	

	99
	Правила соревнований в беге на средние дистанции. 
Бег 1000 метров – на результат
	1
	Комбинированный


	Правила соревнований в беге. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

	100
	Метание мяча на дальность, на заданное расстояние 
	1
	Комбинированный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на дальность, на заданное расстояние. Встречная эстафета.
	
	

	101
	Метание мяча на дальность –  на результат
	1
	Комбинированный


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на дальность – на результат, на заданное расстояние. Эстафета по кругу
	
	

	102
	Игры, эстафеты с использованием легкоатлетического инвентаря на местности.
	1
	Комбинированный


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Игры, эстафеты с использованием легкоатлетического инвентаря на местности.
	
	


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ

По окончании 5 класса обучающиеся должны уметь:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

- использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

- соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.
Контрольные учебные нормативы физической подготовленности

5-х классов

	№

н/п
	Вид упражнений
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16
	Бег 30 м, с

Челночный бег 3×10, м

 Прыжки в длину с места, см

6-минутный бег, м

Наклон вперед сидя ноги врозь, см

Подтягивание на высокой и низкой перекладине

Отжимание в упоре лежа

Поднимание туловища (30 сек.)

Бег 60 м

Бег 400 м

Бег 1000 м

Бег 1500 м

Прыжки в высоту

Метание мяча

Ходьба на лыжах 1км

Плавание 25 м
	5.0

8.5

170

1300

9

6

19

22

10.2

130

420

800

110

32

630

без          
	5.8

9.0

165

1000

7

3

15

17

10.9

140

428

830

100

27

700

учета
	6.3

9.7

150

900

2

1

10

14

11.2

200

440

900

85

20

740

времени
	5.1

8.9

160

1100

15

16
13

20

10.4

150

504

830

105

21

700


	6.0

9.2

140

900

9

12

7

16

11.1

220

511

900

95

17

730
	6.4

10.1

130

700

4

4

6

10

11.5

250

540

930

80

15

810


