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Пояснительная записка

[bookmark: _GoBack]В соответствии с учебным планом МБОУ «Средняя школа №12» «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в 5 классе основной школы, на его преподавание отводится 68 часа в год, из расчета 2 часа в неделю.
Данное календарно-тематическое планирование рассчитано на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.
При составлении планирования учитывались:
1. Приём контрольных нормативов и испытаний по физической культуре для основной школы, cцелью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. Контрольные испытания проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока, для выявления динамики физического развития учащихся.
2. Участие школы в соревнованиях по традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).
Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика.  Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от национальных и индивидуальных особенностей ученика. В базовую частьвходит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. В календарно-тематическое планирование были внесены изменения в порядок прохождения программного материала, опираясь на региональный компонент. В 3 четверти лыжная подготовка была заменена на игровые виды спорта (баскетбол, волейбол, футбол).
Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, повышением двигательной активности школьников с использованием соревновательных форм проведения занятий на основе подвижных и спортивных игр.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретического материала выделяется время в процессе уроков.
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
На уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у учеников общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию.
В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных (быстроты перестроения и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей.
Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению  у школьников  потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:
- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Задачи физического воспитания учащихся 5 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации, на здоровый образ жизни;
· на обучение основам базовых видов двигательных действий;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;
· на углубленное представление об основных видах спорта;

Планируемые предметные результаты освоения конкретного учебного предмета.
  В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 
«Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития 
физической культуры. 
Знать: 
1. Историческое развитие физической культуры в России. 
2. Педагогические,  физиологические  и  психологические  основы  обучения 
двигательных действий и воспитания физических качеств. 
3. Физиологические  основы  деятельности  систем  дыхания,  кровообращение  и 
энергообеспечение при мышечных нагрузках. 
4. Возрастные особенности развития физических качеств. 
5. Психофункциональные особенности собственного организма. 
6. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
7. Правила личной гигиены, профилактики травматизма. 
Уметь: 
1. Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 
вида спортивной специализации. 
2. Проводить самостоятельные  занятия  по  развитию  основных  физических 
способностей. 
3. Разрабатывать индивидуальный двигательный режим  
4. Контролировать  и  регулировать  функциональное  состояние  организма  при
выполнении физических упражнений  
5. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма 
6. Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической 
культурой. 
Демонстрировать уровни двигательной подготовленности:

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	силовые

	Подтягивание  на высокой перекладине
	10
	7
	3
	16
	12
	5

	Сгибание и разгибание
 рук в упоре лежа
	32
	27
	22
	20
	32
	27

	Лазание по канату на
 расстояние 6 м, с.
	12
	-----
	-----
	----
	-----
	-----

	Прыжок в длину с
места (см)
	220
	190
	175
	205
	165
	155

	скоростные

	Бег 30 м с высокого
 старта (с)
	4.5
	5.3
	5.5
	4.9
	5.8
	6.0

	Бег 60 м с высокого старта (с)
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 500 м с высокого
 старта (с)
	1.35
	2.05
	2.25
	2,05
	2,20
	2,55

	скоростно - силовые

	Поднимание туловища, лежа на спине, руки за головой, количество раз за 1 мин.
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Прыжок на скакалке, 
25 сек, раз
	58
	56
	54
	66
	60
	54

	к выносливости

	Бег 1000 м (мин. с)
	3,40
	4,10
	4,40
	4.10
	3,40
	4,10

	Бег 1500 м (мин. с)
	7.00
	8.00
	9.00
	7.30
	8.30
	9.30

	Бег 2000 м (мин. с)
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	Ходьба на лыжах 
1 км (мин. с)
2 км
3 км
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	15,30
	16,00

	к координации

	Последовательное
 выполнение пяти 
кувырков, с.
	8,0
	10,0
	12,0
	12,0
	14,0
	16,0

	Метание малого мяча в стандартную мишень, м
	14,0
	12,0
	10,0
	12,0
	10,0
	8,0

	Челночный бег 3 * 10
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9




Содержание учебного предмета.

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)

Основы знаний история зарождения современных Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры.  Способы деятельности.  Соревновательная деятельность и формы ее организации.  Занятия избранным видом спорта и коррекционной гимнастикой (на развитие гибкости, координации, силы отдельных мышечных групп). Естественные основы.
Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.
I четверть.

Легкая атлетика (14 ч)

Высокий старт. Прохождение по дистанции 300-600 м. Бег 30м., 60м с максимальной интенсивностью. Бег 20-100м Метание малого мяча с 2-3 шагов разбега. Техники метания малого мяча с разбега. Упражнения на координацию. Челночный бег 3х10 метров. Прыжки в длину с места. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

II четверть.

Гимнастика (14 ч)

Строевая подготовка. Строевой шаг. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, в колонну по четыре. Серии кувырков вперед и назад в группировке,  стойка  на  лопатках, переворот боком, прыжки на месте с поворотами и продвижением вперед и назад; общеразвивающие  упражнения.  Мост из положения лежа (д). Стойка на голове. Соединение из 3-4 элементов. Лазанье по канату. Упражнения на гимнастическом бревне. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Спортивные игры (Баскетбол) (2ч)

Технические  действия  без  мяча  и  с  мячом.  Тактические  действия  в  игре  по упрощенным  правилам. Стойки и передвижения. Приемы и передачи. Атака на кольцо с места (с разных точек), после ловли и в движении. 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

III четверть.

Спортивные игры (Баскетбол, волейбол, футбол) 20 ч

Технические  действия  без  мяча  и  с  мячом.  Тактические  действия  в  игре  по упрощенным  правилам. Стойки и передвижения. Приемы и передачи. Подачи мяча сверху и снизу. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

IV четверть.

Легкая атлетика (18 ч)

Обучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Прием контрольных нормативов. Техника метания мяча с места в цель. Техника прыжок в длину с разбега. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

	п/п
	
Вид программного материала
	
Количество часов (уроков)

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	32

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16

	4
	Спортивные игры (баскетбол)
	7

	5
	Спортивные игры (волейбол)
	6

	6
	Спортивные игры (футбол)
	7

	
	Итого
	68



Календарно-тематическое планирование
	дата
	№ урока
	Кол-во
	Тема урока
	Корректировка 

	Первая четверть. Легкая атлетика (14ч.)

	03.09.21.
	1
	1
	Вводный урок. Инструктаж т/б Легкая атлетика.
	

	07.09.21.
	2
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег30-60м.
	

	10.09.21.
	3
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег20-100м.
	

	14.09.21.
	4
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	21.09.21.
	5
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег300-600м.
	

	24.09.21.
	6
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика метание мяча.
	

	28.09.21.
	7
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика прыжки в длину
	

	01.10.21.
	8
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	05.10.21.
	9
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика челночный бег,6 минутный бег.
	

	08.10.21.
	10
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег30-60м.
	

	12.10.21.
	11
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег20-100м.
	

	15.10.21.
	12
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	19.10.21.
	13
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег300-600м.
	

	22.10.21
	14
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика метание мяча.
	

	Вторая четверть. Гимнастика (16ч.)

	02.11.21.
	15
	1
	Вводный урок. Инструктаж т/б Гимнастика.
	

	05.11.21.
	16
	1
	О.Р.У. Гимнастика, кувырки вперед назад, стойки, лазанье по канату.
	

	09.11.21
	17
	1
	О.Р.У. Гимнастика, кувырки вперед назад, стойки, лазанье по канату.
	

	12.11.21
	18
	1
	О.Р.У. Спортивные игры.
	

	16.11.21
	19
	1
	О.Р.У. Гимнастика, кувырки вперед назад, стойки, лазанье по канату.
	

	19.1121.
	20
	1
	О.Р.У. Гимнастика, кувырки вперед назад, стойки, лазанье по канату.
	

	23.11.21.
	21
	1
	О.Р.У. Гимнастика, опорный прыжок через гимнастического козла.
	

	26.11.21.
	22
	1
	О.Р.У. Спортивные игры.
	

	30.11.21.
	23
	1
	О.Р.У. Гимнастика, опорный прыжок через гимнастического козла.
	

	03.12.21.
	24
	1
	О.Р.У. Гимнастика, опорный прыжок через гимнастического козла.
	

	07.12.21.
	25
	1
	О.Р.У. Гимнастика, опорный прыжок через гимнастического козла.
	

	10.12.21.
	26
	1
	О.Р.У. Подвижные игры.
	

	14.12.21.
	27
	1
	О.Р.У. Гимнастика упражнения на гимнастическом бревне.
	

	17.12.21.
	28
	1
	О.Р.У. Гимнастика упражнения на гимнастическом бревне.
	

	21.12.21
	29
	1
	О.Р.У. Гимнастика упражнения на гимнастическом бревне.
	

	24.12.21.
	30
	1
	О.Р.У. Гимнастика упражнения на гимнастическом бревне.
	

	Третья четверть. Спортивные игры (Баскетбол) (7ч) (Волейбол) (6ч) (Футбол) (7ч)

	11.01.22.
	31
	1
	Вводный урок. Инструктаж т/б Волейбол.
	

	14.01.22.
	32
	 1
	О.Р.У. Волейбол передача верхняя, нижняя.
	

	18.01.22.
	33
	1
	О.Р.У. Волейбол передача верхняя, нижняя.
	

	21.01.22.
	34
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами волейбола.
	

	25.01.22.
	35
	1
	О.Р.У. Волейбол подача верхняя, нижняя. 
	

	28.01.22.
	36
	1
	О.Р.У. Волейбол подача верхняя, нижняя. 
	

	01.02.22.
	37
	1
	Вводный урок. Инструктаж по т/б. Баскетбол.
	

	04.02.22.
	38
	1
	О.Р.У. Ведение баскетбольного мяча.
	

	08.02.22.
	39
	1
	О.Р.У. Ведение баскетбольного мяча.
	

	11.02.22.
	40
	1
	О.Р.У. Передачи баскетбольного мяча верхняя, нижняя.
	

	14.02.22.
	41
	1
	О.Р.У. Передачи баскетбольного мяча верхняя, нижняя.
	

	18.02.22.
	42
	1
	О.Р.У. Броски в баскетбольное кольцо.
	

	22.02.22.
	43
	1
	О.Р.У. Броски в баскетбольное кольцо.
	

	25.02.22.
	44
	1
	Вводный урок. Инструктаж по т/б. Футбол.
	

	01.03.22.
	45
	1
	О.Р.У. Футбол, ведение, передачи, удары мяча.
	

	04.03.22.
	46
	1
	О.Р.У. Футбол, ведение, передачи, удары мяча
	

	08.03.22.
	47
	1
	О.Р.У. Футбол игра.
	

	11.03.22.
	48
	1
	 О.Р.У. Футбол, ведение, передачи, удары мяча.
	

	15.03.22.
	49
	1
	 О.Р.У. Футбол, ведение, передачи, удары мяча.
	

	18.03.22.
	50
	1
	 О.Р.У. Футбол, ведение, передачи, удары мяча.
	

	Четвертая четверть (легкая атлетика) (18ч)

	01.04.22.
	51
	1
	Вводный урок. Инструктаж т/б Легкая атлетика.
	

	05.04.22.
	52
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег30-60м.
	

	08.04.22.
	53
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег20-100м.
	

	12.04.22
	54
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	15.04.22.
	55
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег300-600м.
	

	19.04.22.
	56
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика метание мяча.
	

	22.04.22.
	57
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика прыжки в длину
	

	26.04.22.
	58
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	29.04.22.
	59
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика челночный бег,6 минутный бег.
	

	03.04.22.
	60
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег30-60м.
	

	06.05.22.
	61
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег20-100м.
	

	10.05.22.
	62
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	13.05.22.
	63
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег300-600м.
	

	17.05.22.
	64
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика метание мяча.
	

	20.05.22.
	65
	
	О.Р.У. Легкая атлетика прыжки в длину
	

	24.05.22.
	66
	1
	О.Р.У. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

	27.05.22.
	67
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика челночный бег,6 минутный бег.
	

	31.05.22.
	68
	1
	О.Р.У. Легкая атлетика бег 30-60м.
	

	

	
	
	
	



.
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