Муниципальное общеобразовательное учреждение

Новожилкинская средняя общеобразовательная школа

            «Согласовано»                         «Согласовано»                           «Утверждено»

            На заседании ШМО                зам директора по УР                директором школы

             № ________                              _________ И.В.Шаламова       _________ Т.С.Вайвада

                                                                                                                   ______________ 2013 г                                                       

Рабочая программа

по физической культуре в 5 классе

102 часа

                                                                              Разработана учителем физической культуры

                                                                              I квалификационной категории

                                                                              Т.В.Миллер

2013 – 2014 учебный год

Пояснительная записка

            Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

-  содействию гармоничному развитию, закреплению навыков правильной осанки, развитию устойчивости организма 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 (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

-   формирование основных знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

-   выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля4

-   представление об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой медицинской помощи при травмах;

-   воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

-   выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана, судьи;

-   формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

-   воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

-   содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Знать:

 -  основы истории развития физической культуры в России (СССР);
-   особенности развития избранного вида спорта;

-   педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств;

-   физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечение при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

-   возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств;

-   психофункциональные  особенности собственного организма;

-   способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, правила использования спортивного инвентаря и оборудования;

-   правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

Уметь:

-   технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

-   проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

-   подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

-   контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

-   управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

-   соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими  упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

-   пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Содержание программы

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля – (в процессе урока)

             Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой и спортивными играми. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья. Терминология избранной спортивной игры, правила и организация. Тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение). Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. История возрождения олимпийских игр современности. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.

     Легкая атлетика – (35 часов)

             Бег с ускорением до 40 м. Скоростной бег до 50 м. Бег 6о м на результат. Бег в равномерном темпе до 10 мин. Бег 1000 м на результат. Прыжки и многоскоки. Прыжок с места на результат. Метание малого мяча в коридор 10 м. Метание малого мяча в горизонтальную цель. Метание мяча на дальность. Метание мяча на результат. Старты из различных исходных положений. Челночный бег, бег с изменением направления. Встречная эстафета. Круговая эстафета. Работа по станциям. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжок в высоту с разбега на результат. Броски и ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, после броска вверх. Тройной, пятерной прыжок в длину с места с приземлением на обе ноги. Старты из различных исходных положений. Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги. Прыжок в длину с разбега на результат.

     Спортивные игры (баскетбол, волейбол) – 52 часа

              Баскетбол. Стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка двумя шагами. Ведение мяча, два шага, бросок по кольцу. Перемещения в стойке. Ловля и передача мяча в парах в движении. Передачи в парах в движении. Передачи мяча в парах с последующим броском по кольцу. Ведение мяча по прямой, с изменением направления. Ведение мяча в низкой стойке. Ведение мяча без сопротивления противника. Штрафной бросок. Броски с места и в движении. Броски одной и двумя руками с места и в движении. Вырывание и выбивание мяча. Комбинация из освоенных элементов: (ловля, передача, ведение, бросок). Техника перемещений. Позиционное нападение.

               Волейбол. Стойка игрока. Перемещения приставными шагами, боком, спиной вперед. Выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Выполнение заданий. Техника передвижений. Техника владения мячом. Передачи сверху двумя руками на месте. Подвижная игра с мячом. Передача мяча сверху после перемещения вперед. Передача мяча сверху после перемещения назад. Передача над собой. Передача мяча через сетку. Игровые задания. Учебная игра. Комбинация из освоенных элементов.

       Гимнастика с элементами акробатики – (14 часов)
                Общеразвивающие упражнения в парах. Стойка на лопатках. Акробатические упражнения. Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками. Кувырок вперед, назад. Серия кувырков вперед. Группировка сидя, перекат назад, стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине, из положения стоя с помощью. Лазанье по гимнастической стенке, упражнения в висе. Общеразвивающие упражнения со скакалками, с повышенной амплитудой, с партнером. Освоение опорного прыжка. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Календарно – тематическое планирование

5 класс

	Кол-во

часов
	Раздел
	Тема урока
	№ урока
	Дата
	Коррекция

	1
	Основы знаний
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья

Правильная техника разучиваемых упражнений

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой и баскетболом


	1
	1 неделя
	

	17


	Легкая

упражнения
	Высокий старт

Бег с ускорением до 40 м

Скоростной бег до 40 м

Бег на результат на 60 м

Бег в равномерном темпе до 10 мин

Бег 1000 м на результат

Бег с препятствиями

Старты из различных исходных положений

Метание малого мяча на дальность

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 6-8 шагов

Метание мяча в коридор 5-6 м

Прыжки через препятствия, на точность приземления, 

многоскоки

Прыжки в длину с места на результат

Круговая тренировка

Эстафеты

Варианты челночного бега

Челночный бег на результат


	2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19


	1 неделя

1 неделя

2 неделя

2 неделя

2 неделя

3 неделя

3 неделя

3 неделя

4 неделя

4 неделя

4 неделя

5 неделя

5 неделя

5 неделя

6 неделя

6 неделя

6 неделя

7 неделя
	

	6
	Баскетбол
	Стойка игрока. Перемещения в стойке

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений

Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении в парах, тройках, квадрате, круге

Ведение мяча на месте, в движении по прямой, с изменением направления и скорости

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой


	20

21

22

23

24

25


	7 неделя

7 неделя

8 неделя

8 неделя

8 неделя

9 неделя


	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре

Общеразвивающие упражнения в парах


	26

27


	9 неделя

9 неделя


	

	
	Контроль 

двигательной 

подготовленности
	Бег 60м, с

Челночный бег 3х10м, с

Бег 1000м, мин,с

Метание малого мяча на дальность, м

Прыжок в длину с места, см

Подтягивание на перекладине 


	
	
	

	В процессе урока
	Основы знаний
	Терминология избранной спортивной игры

Правила игры

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки
	
	
	

	5


	Баскетбол


	Броски одной и двумя руками с места и в движении без сопротивления защитника

Вырывание и выбивание мяча

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений и владения мячом

Техника свободного нападения

Позиционное нападение
	28

29

30

31

32
	10 неделя

10 неделя

10 неделя

11 неделя

11 неделя


	

	9


	Легкая атлетика
	Броски набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх

Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх, с хлопками ладонями после приземления

Круговая тренировка

Эстафеты

Прыжки и многоскоки

Метание в горизонтальную и вертикальную цель

Метание в коридор шириной 5 м

Метание на дальность на результат


	33

34

35

36

37

38

39

40


	11 неделя

12 неделя

12 неделя

12 неделя

13 неделя

13 неделя

13 неделя

14 неделя


	

	7
	Акробатические упражнения


	Вскок в упор присев, соскок прогнувшись, высота 80-100 см

Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках

Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках

Упражнения с гимнастической скамейкой

Упражнения с гимнастической скамейкой

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

Прыжки со скакалкой

Общеразвивающие упражнения с партнером


	41

42

43

44

45

46

47

48
	14 неделя

14 неделя

15 неделя

15 неделя

15 неделя

16 неделя

16 неделя

16 неделя

16 неделя


	

	
	Контроль

двигательной

подготовленности


	Прыжки на скакалке, кол-во раз за 1 мин

Поднимание туловища из положения лежа на спине, кол-во раз за 1мин

Подтягивание на перекладине, кол-во раз 


	
	
	

	В процессе

урока
	Основы знаний
	Страховка и помощь во время занятий

Техника безопасности во время выполнения гимнастических упражнений
	В процессе

урока
	
	

	9
	Баскетбол


	Комбинация из освоенных элементов: ловли, передачи, ведения, бросок

Комбинация из освоенных элементов перемещений и владения мячом

Тактика свободного нападения

Позиционное нападение

Позиционное нападение без изменений позиций игроков

Нападение быстрым прорывом

Взаимодействие двух игроков

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола

Игры и игровые задания


	49

50

51

52

53

54

55

56

57
	17 неделя

17 неделя

17 неделя

18 неделя

18 неделя

18 неделя

19 неделя

19 неделя

19 неделя


	

	17
	Легкоатлетические 

упражнения


	Обячный бег, с изменением направления

Специальные беговые упражнения

Бег 30 м на результат

Варианты челночного бега

Челночный бег на результат

Бег в равномерном темпе до 6 мин

Бег с изменением направления, скорости

Бег с преодолением препятствий

Прыжки через препятствия

Многоскоки

Прыжки с места на результат

Метание различных снарядов их различных и.п. в цель и на дальность

Метание малого мяча на дальность на результат

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»

Прыжки в высоту

Прыжки в высоту

Эстафеты


	58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74


	20 неделя

20 неделя

20 неделя

21 неделя

21 неделя

21 неделя

22 неделя

22 неделя

22 неделя

23 неделя

23 неделя

23 неделя

24 неделя

24 неделя

24 неделя

25 неделя

25 неделя


	

	4


	Гимнастика 

с элементами

 акробатики


	Лазание по гимнастической стенке

Упражнения в висах и упорах

Упражнения с предметами

Упражнения на развитие гибкости
	75

76

77

78
	25 неделя

26 неделя

26 неделя

26 неделя
	

	1
	Основы знаний


	Правила соревнований в беге, прыжках

Основы истории возникновения и развития олимпийского движения


	79
	27 неделя


	

	10


	Волейбол


	Стойка игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть)

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения)

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед

Передачи мяча над собой

Передачи мяча через сетку

Бег с изменением направления, скорости

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом

Двусторонняя игра
	80

81

82

83

84

85

86

87

88


	27 неделя

27 неделя

28 неделя

28 неделя

28 неделя

29 неделя

29 неделя

29 неделя

30 неделя


	

	13
	Легкая атлетика
	Высокий старт, бег с ускорением до 40 м, скоростной бег до 40 м

Бег 60 м на результат

Челночный бег, с изменением направления, скорости

Челночный бег 3х10 м на результат

Бег в равномерном темпе

Бег в равномерном темпе

Бег 1000м на результат

Метание малого мяча на дальность, в коридор, в цель

Метание мяча

Метание мяча на результат

Прыжки в длину с разбега

Прыжки в длину с разбега

Прыжки в длину с разбега

Передача эстафетной палочки


	89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102
	30 неделя

30 неделя

31 неделя

31 неделя

31 неделя

32 неделя

32 неделя

32 неделя

33 неделя

33 неделя

33 неделя

34 неделя

34 неделя

34 неделя


	

	
	Контроль

двигательной

подготовленности


	Бег 60м, с

Челночный бег 3х10м, с

Бег 1000м, мин,с

Прыжки в длину с места, см

Прыжки в длину с разбега на результат, м

Метание мяча на дальность,м
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