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Ключи  2014
Пояснительная записка
Рабочая программа разработана на основе следующих документов: 1) В соответствии с требованиями Федерального компонента государственного образовательного стандарта  основного общего образования (приказ МО РФ от 05.03.2004 №1089). 2) Авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А. Здановича  (М. Просвещение, 2010). 3) Приказа Министерства Образования и Науки Камчатского Края «Об утверждении регионального базисного учебного плана для образовательных учреждений Камчатского Края, реализующих программы общего образования» от 18.05.2012 г. №654. 4) Учебного плана МБОУ СОШ № 4 на 2014 – 2015 учебный год.
Цели обучения.  
· содействие всестороннему развитию личности школьника;
укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;
развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности; 
овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 
воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.
Основные задачи физического воспитания в 5 – м классе реализуются следующими направлениями:
1. Обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
1. Развитие двигательных (кондиционных и координационных способностей;
1. Приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
1. Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
1. Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.
Программа рассчитана на 104 часа в год, по 3 урока в неделю: 28 в 1четверти, 21 во 2 четверти, 30 в 3 четверти, 25 в 4 четверти,  в том числе на проведение контрольных нормативов. Третий час программы отводится на освоение и проведение подвижных игр, на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.
 

План учебного курса 

	Период обучения
	Количество часов
	Диагностический материал

	1 четверть
	28 часов
	Контрольные нормативы: бег на 30, 60 и 400 м.,1000 м.,эстафеты, метание мячей, прыжки в высоту и длину,  прыжки с места, шестиминутный бег, челночный бег, отжимания, правила техники безопасности.

	2 четверть
	21 час
	Контрольные нормативы: кувырки вперед и назад, лазание по канату, подъем туловища, прыжки со скакалкой, подтягивания, завес на перекладине, гимнастическая комбинация, отжимания, стойки на голове и плечах.

	3 четверть
	30 часов
	Контрольные нормативы: бег на лыжах на 1000  м., техника выполнения спусков и торможений.

	4 четверть
	25 часов
	 Контрольные нормативы: бег на 30, 60, 400 м., 1000 м. метание мячей, прыжки в высоту и длину, прыжки с места,  эстафеты, шестиминутный бег, челночный бег, отжимания.

	Итого:
	104 часа
(3 часа в неделю)
	Контрольные нормативы: всего  19.



Формы организации учебного процесса.
Доминирующей технологией обучения является здоровье- сберегающие технологии, также использую технологию системно- деятельностного подхода и методы активного социально-психологического обучения.
С учетом специфики класса  выстроена следующая система уроков: 1 Изучения нового материала,  2  Комбинированный,  3 Совершенствования,   4 Комплексный,  5 Учетный. 
Материально - техническое обеспечение  учебного предмета. Применяется как промышленное оборудование и инвентарь (гимнастические скамейки- 12 шт., маты- 9 шт., гимнастические стенки- 9 пролетов, мячи-50 шт, скакалки-20 щт., лыжи- 25 шт., ракетки для бадминтона – 10 пар; гимнастические карематы – 10 шт.; гантели – 15 пар; гимнастические палки – 20 шт.; гранаты для метания – 10 шт; стартовые колодки для спринта – 3 шт.; барьеры для бега – 5 шт.; разметочные стойки – 8 шт; утяжелители для рук и ног – 30 шт.; спортивный и игровой инвентарь и оборудование), так и нестандартный (гимнастические перекладины-5 шт., препятствия для прыжков - 5шт. и др.), а также раздаточный материал для методов активного социально- психологического обучения.
Формы контроля.
 Преобладающей формой промежуточного и итогового  контроля выступает выполнение контрольных нормативов и выполнение упражнений на технику.

«Требования к уровню подготовки обучающихся»

	Результаты обучения

	I Знать,
понимать:
	1 Особенности развития организма человека, и влияние физической культуры на этот процесс. Психофункциональные особенности собственного организма.
2 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью.
3 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья.
4 Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.
5 Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой.
6 Индивидуальные особенности контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышения физической подготовленности.
7 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, организации, проведения и судейства соревнований.
8 Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физической культурой и спортом.

	II.Уметь:
	1 Технически правильно осуществлять двигательные действия в изучаемых видах спортивной деятельности и специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга.
2 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения.
3 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности.
4 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций.
5 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми с сверстниками, владеть культурой общения, уметь устанавливать эффективную коммуникацию, как и одним индивидом, так и с группой.
6 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.
7 Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

	1.Специаль ные  пред
метные умения
	

	
	1В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью пробегать 60 м. из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин. (мальчики) и до 8 мин. (девочки); уметь., уметь стартовать из различных исходных положений, отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 6-10 шагов совершить прыжок в длину; выполнять с 7-9 шагов разбега прыжок в высоту с прямого пробегать кроссовую дистанцию до 1000 м и бокового разбега; прыгать с поворотом на 180-360 градусов, преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; пробегать на лыжах основным ходом 1 км.
2 В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и малый мяч с места и с 1-3 шагов разбега из разных положений (стоя, с колена, сидя);правой и левой рукой; метать малый мяч с места и с 3-х шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 7-10 м.; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг. Одной и двумя руками из различных исходных положений.
3В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату на расстояние 4 м.; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через козла высотой до 100 см.; выполнять висы и упоры; прыгать через скакалку вращая ее вперед и назад; 
4В спортивных играх: Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками и метаниями;владеть мячом (держание, передачи, ловля, ведение, броски). Играть в одну из спортивных игр по упрощенным правилам.
5 Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей.

	
2. Общие учебные
умения
	1 Знать историю возникновения и развития современного Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
2 Знать приемы закаливания.
3 Владеть терминологией изучаемых спортивных дисциплин.
4 Знать правила и организацию проведения соревнований.
5 Знать правила и способы страховки и техники безопасности.
6 Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных активов.
7 Измерение длины, скорости и времени.
8 Понятие: угол (прямой, острый, тупой)

	III.Владеть компетенциями*
	1 Скоростные качества: Уметь пробегать 30 м. с высокого старта с опорой на одну руку- мальчики- 7,0 или выше. Девочки- 7,2 или выше.
2 Скоростно-силовые качества: Прыжок в длину с места- мальчики- 125 или выше. Девочки- 125 или выше.
Поднимание туловища из положения лежа на спине руки за головой за 30 сек., количество раз: мальчики -18 или выше. Девочки- 12 или выше.
3 Выносливость: Шестиминутный бег- мальчики- 800 м. или больше. Девочки- 650 м. или больше 
Передвижение на лыжах 2 км- мальчики- 16,30 мин. Девочки- 21,00мин.
4  Координация: Челночный бег 3*10 м.- мальчики- 10,0 или выше. Девочки- 10,7 или выше.
5 Силовые качества: Подтягивания на высокой перекладине- 2 или больше. Девочки- 6 или больше

	IV.Способность  решать следующие жизненно-практические задачи
	1 Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 
2 Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание помощи при травмах и ушибах.
3 Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.
4 Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.
5 Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры. 
6 Способы закаливания и оздоровления организма.

	5 Теоретические знания
	1 Естественные основы физвоспитания. Знать возрастные особенности организма и его двигательной функции на физ. Развитие и физ. Подготовленность школьников. Знать защитные свойства организма и способы профилактики средствами физической культуры.
2 Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.
3 Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения. Физической культуры и отечественного спорта.
4 Приемы закаливания. Знать средства, методы и основные способы закаливания.



Учебно-тематическое планирование

	Раздел программы
	Количество часов
	Количество зачетов

	Легкая атлетика
	29
	9

	Баскетбол
	22
	3

	Подвижные игры
	21
	2

	Гимнастика
	13
	5

	Лыжный спорт
	19
	2



Содержание курса
Легкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий  старт с места; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции; кроссовый бег.
Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с места.
Метание малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся мишени; метание малого мяча с разбега (с трех шагов) на дальность.
Цель: в разделах легкой атлетики показывать результаты согласно контрольных нормативов и демонстрировать владение спортивной техникой в выполняемых упражнениях.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; передвижение с чередованием ходов; перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание на лыжах через препятствия.
Подъемы, спуски, повороты, торможения: поворот переступанием; подъем лесенкой; подъем елочкой; подъем полуелочкой; спуск в основной и низкой стойке, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Цель: уметь пробегать основным ходом 1000 м., переходить с хода на ход, выполнять подъемы и спуски с гор, торможения и повороты. 
Баскетбол. Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча двумя руками с отскока от пола;  бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; двухсторонняя игра.
Цель: уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам и демонстрировать технику разучиваемых упражнений.
Подвижные игры. Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча двумя руками с отскока от пола;  бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия; ведение мячей ногами и с помощью предметов.
Цель: уметь играть в различные подвижные игры и демонстрировать технику разучиваемых упражнений.
Гимнастика и акробатика. Организующие команды и приемы: повороты на месте и в движении, построение и перестроение на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами. 
Акробатика: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; стойка на голове и руках; лазание по канату.
Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь.
Гимнастика; подтягивания на высокой и низкой перекладине; подъем ног в висе и лежа; гимнастическая полоса препятствий; завесы; прыжки через скакалку. 
Цель: показывать результаты согласно контрольных нормативов и демонстрировать владение спортивной техникой в выполняемых упражнениях, знать гимнастическую терминологию. 





















[bookmark: _GoBack]Календарно – тематическое планирование 
5 класс
1 четверть
Легкая атлетика и подвижные игры на основе баскетбола

	Тема урока
	№ урока
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Ходьба и бег
	1
	
	
	

	Спринт 30 м
	2
	
	
	

	Спринт 60 м.
	3
	
	
	

	Спринт - эстафета 
	4
	
	
	

	Прыжки в длину
	5
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий.
	6
	
	
	

	Прыжок с 7–9 шагов разбега.
	7
	
	
	

	Метание малого мяча
	8
	
	
	

	Метание малого мяча с разбега
	9
	
	
	

	Бег по пересеченной местности
	10
	
	
	

	Кросс
	11
	
	
	

	Развитие выносливости
	12
	
	
	

	Челночный бег
	13
	
	
	

	Челночный бег с ведением мяча
	14
	
	
	

	Прыжки  с места
	15
	
	
	

	Ведение мяча на месте
	16
	
	
	

	Прыжки в высоту.
	17
	
	
	

	Прыжки в высоту с разбега
	18
	
	
	

	Остановка прыжком после ведения
	19
	
	
	

	Прыжки через нарты
	20
	
	
	

	Развитие координационных качеств
	21
	
	
	

	Подтягивания на высокой перекладине
	22
	
	
	

	Прыжки через скакалку
	23
	
	
	

	Стойка и передвижения игрока.
	24
	
	
	

	Стойка и передвижения игрока.
	25
	
	
	

	Подъем туловища из положения лежа.
	26
	
	
	

	Стойка и передвижения игрока.
	27
	
	
	

	Нападение быстрым прорывом
	28
	
	
	



2 четверть
Гимнастика с элементами акробатики
	Тема урока
	№ урока
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Ходьба и бег
	1
	
	
	

	ОРУ без предметов на месте.
	2
	
	
	

	Вис согнувшись
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе
	4
	
	
	

	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре
	5
	
	
	

	Вскок в упор присев
	6
	
	
	

	Развитие силовых способностей
	7
	
	
	

	Строевые упражнения
	8
	
	
	

	Прыжки через козла
	9
	
	
	

	Приземление после соскока
	10
	
	
	

	Кувырок вперед
	11
	
	
	

	Акробатика
	12
	
	
	

	Кувырок назад.
	13
	
	
	

	Стойка на лопатках
	14
	
	
	

	Стойка на голове
	15
	
	
	

	Эстафеты с предметами
	16
	
	
	

	Развитие гибкости.
	17
	
	
	

	Выход силой
	18
	
	
	

	Подъем переворотом
	19
	
	
	

	Развитие координации
	20
	
	
	

	ОРУ в движении
	21
	
	
	

	Развитие специальной выносливости
	13
	
	
	

	Подъёмы лесенкой
	14
	
	
	

	Попеременный
двухшажный ход.
	15
	
	
	

	Попеременный двухшажный ход
	16
	
	
	

	Подъемы лесенкой и елочкой
	17
	
	
	

	Одновременный двухшажный ход
	18
	
	
	

	Попеременное скольжение без палок
	19
	
	
	

	Развитие спецвыносливости
	20
	
	
	

	Торможение плугом
	21
	
	
	



3 четверть
Волейбол и лыжный спорт
	Тема урока
	№ урока
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Стойка игрока волейболиста
	1
	
	
	

	Перемещение в стойке
Эстафеты
	2-3
	
	
	

	Передача мяча двумя руками
	4
	
	
	

	Эстафеты с предметами
Перемещение в стойке.
	5-6
	
	
	

	Передачи волейбольного мяча
	7
	
	
	

	Самостоятельная работа с мячом
Игра в мини-волейбол
	8-9
	
	
	

	Прием мяча снизу
	10
	
	
	

	Эстафеты с мячами
Прием мяча снизу
	11-12
	
	
	

	Перемещение игрока в стойке.
	13
	
	
	

	Передача мяча в парах
Стойка игрока
	14-15
	
	
	

	Нижняя прямая подача
	16
	
	
	

	Игра в мини-волейбол
Прием мяча снизу
	17-18
	
	
	

	Подачи мяча через сетку
	19
	
	
	

	Развитие специальной выносливости
Подъёмы лесенкой
	20-21
	
	
	

	Подачи мяча через сетку
	22
	
	
	

	Попеременный
двухшажный ход.
Правила ТБ
	23-24
	
	
	

	Прием мяча снизу.
	25
	
	
	

	Подъемы лесенкой и елочкой
Попеременный двухшажный ход.
	26-27
	
	
	

	Прием мяча сверху
	28
	
	
	

	Торможение плугом
Одновременный одношажный ход.
	29-30
	
	
	



4 четверть
Баскетбол и легкая атлетика
	Тема урока
	№ урока
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Челночный бег
	1
	
	
	

	Челночный бег с ведением мяча
	2
	
	
	

	Прыжки  с места
	3
	
	
	

	Ведение мяча на месте
	4
	
	
	

	Прыжки в высоту.
	5
	
	
	

	Прыжки в высоту с разбега
	6
	
	
	

	Остановка прыжком после ведения
	7
	
	
	

	Прыжки через нарты
	8
	
	
	

	Развитие координационных качеств
	9
	
	
	

	Подтягивания на высокой перекладине
	10
	
	
	

	Прыжки через скакалку
	11
	
	
	

	Стойка и передвижения игрока.
	12
	
	
	

	Бросок мяча двумя руками
	13
	
	
	

	Ходьба и бег
	14
	
	
	

	Спринт 30 м
	15
	
	
	

	Спринт 60 м.
	16
	
	
	

	Спринт - эстафета 
	17
	
	
	

	Прыжки в длину
	18
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий.
	19
	
	
	

	Прыжок с 7–9 шагов разбега.
	20
	
	
	

	Метание малого мяча
	21
	
	
	

	Метание малого мяча с разбега
	22
	
	
	

	Кросс
	23
	
	
	

	Развитие выносливости
	24
	
	
	

	Бег по пересеченной местности
	25
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