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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
Теоретические сведения

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. Требования к выполнению утренней гигиенической гимнастики. Причины нарушения осанки.

Гимнастика

Теоретические сведения

Фланг, интервал, дистанция.

Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.

Практический материал

Строевые упражнения. Сдача рапорта. Повороты кругом переступанием. Ходьба по диагонали и противоходом налево, на​право. Перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре) последовательными поворотами налево (направо). Смена ног в движении. Ходьба по ориентирам.

Упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сги​бание-разгибание рук, в упоре стоя (упор в стену на уровне гру​ди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положе​нии выпада.

Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного поло​жения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, вле​во, вправо. Повороты головы: влево, вправо.

Упражнения для развития мышц туловища. Круговые дви​жения туловища (руки на пояс). Отведение ноги назад с подни​манием рук вверх. Из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево. Лежа на жи​воте поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища.

Упражнения для развития кистей рук и пальцев. Исход​ное положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы пере​плетены: сгибать и разгибать пальцы. Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение впра​во и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.

Упражнения для укрепления мышц голеностопных суста​вов и стоп. Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание» веса своего тела на носках ног. Исходное положение — стоя на пятках спиной к опо​ре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на пятках, сгибая ступни к голени.

Упражнения на дыхание. Полное глубокое дыхание в раз​личных положениях: сидя, стоя, лежа. Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих дыхательных движений.

Упражнения для расслабления мышц. Из исходного положе​ния стоя ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслаб​ленным поясом верхних конечностей. При поворотах руки долж​ны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч. Исходное положение — стоя, руки на пояс, вес тела на одной ноге, другая чуть согнута в колене. Потряхивание мышцами го​лени и бедра ногой, не касающейся пола). То же для мышц голени и бедра другой ноги.

Упражнения для формирования правильной осанки. Упраж​нения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кру​гом; приседания; ходьба по гимнастической скамейке с различ​ными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке.

Упражнения с предметами

С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля пал​ки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасыва​ние гимнастической палки с руки на руку в вертикальном поло​жении. Сгибание и разгибание рук с гимнастической палкой. Повороты туловища с движением рук с гимнастической палкой вперед, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, на​зад, влево, вправо с различными положениями гимнастичес​кой палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. Приседание с гимнастической палкой в различном по​ложении.

С большими обручами. Приседание с обручами в руках, по​вороты направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгива​ние из одной обозначенной зоны в другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч); вращение обруча на вытяну​той руке, вокруг талии.

С малыми мячами. Подбрасывание мяча левой (правой) ру​кой под правой (левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах.

С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева на​право и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за го​лову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди).

Переноска груза и передача предметов. Передача набивно​го мяча весом 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с перенос​кой и передачей 2—3 набивных мячей на расстояние до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками).

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стены вверх и вниз с изменением способа лазанья в процессе выпол нения задания по словесной инструкции учителя. Лазанье по гнмнастической стенке по диагонали. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Подлезание через 2—3 препятствии разной высоты (до 1 м). Вис на канате с захватом его ногами скрестно. Лазание по канату способом в три приема до 3 м (девочки), 4 м (мальчики).

Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба: приставными шагами по бревну (высота 70 см), с перешагиванием через верей​ку (планку) на высоте 20 — 30 см. Выполнить одно, два ранее изученных упражнения по 3—4 раза.

Опорный прыжок. Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен со взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.

Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений. Построение в колонну по одному на расстоянии вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Поворот кругом без контроля зрения. Ходь​ба «змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение дистанции за столько же шагов без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево н обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземление в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения.

Легкий бег на месте от 5 до 10с. (Начало и окончание бе​га определяется учителем.) Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Определить самого точного ученика.

Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5—6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повто​рить его вдвое медленнее. Определить самого точного ученика.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать: 
•    правила поведения при выполнении строевых команд, гигие​ны после занятий физическими упражнениями;

· приемы выполнения команд «налево!», «направо!». 

Учащиеся должны уметь:
· выполнять команды «направо!», «налево!», «кругом!»; соблю​дать интервал;

· выполнять исходное положение без контроля зрения;

· правильно и быстро реагировать на сигнал учителя;

· выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь;

· сохранять равновесие на наклонной плоскости;

· выбирать рациональный способ преодоления препятствия;

· лазать по канату произвольным способом;

· выбирать наиболее удачный способ переноски груза.

Легкая атлетика

Теоретические сведения

Фазы прыжка в длину с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Тех​ника безопасности при выполнении прыжков в длину.

Практический материал

Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пят​ках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя.

Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с ос​тановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, вы​полнить упражнение). Ходьба с речитативом и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках по прямой (коридор 20 — 30 см). Ско​ростной бег на дистанции 30, 60 м с высокого старта. Начало из различных исходных положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, стоя спиной по направлению бега и т. д.). Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы — «рвы» шириной до 50 см) в среднем темпе. По​вторный бег на дистанции 30—60 м.

Прыжки. Прыжки через скакалку на месте в различном тем​пе. Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80 — 100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлени​ем на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом «согнув но​ги» с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высо​ту с разбега способом «перешагивание».

Метание. Метание теннисного мяча в цель с отскоком от по​ла и его ловлей. Метание малого мяча на дальность с трех ша​гов с разбега (ширина коридора 10 м). Метание мяча в верти​кальную цель (стоя лицом к мишени, стоя спиной — с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, обруч). Толкание набив​ного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· фазы прыжка в длину с разбега. 

Учащиеся должны уметь:
· выполнять разновидности ходьбы; передвигаться в медленном темпе в течение 4 мин, пробегать на время дистанцию 60 м;

· выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» из зоны отталкивания не более 1 м;

· прыгать в высоту способом «перешагивание» с пяти шагом разбега.

ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА
Лыжная подготовка
Теоретические сведения

Сведения о применении лыж в быту, занятия на лыжах как средство закаливания организма.

Практический материал

Совершенствование попеременного двухшажного хода. Одно​временный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна скло​на 4—6 градусов, длина 40—60 м). Торможение «плугом». По​вторное передвижение в быстром темпе на отрезке 40—50 м (3—5 повторений за урок), 100—150 м (1—2 раза). Передви​жение на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики). Лыжные эс​тафеты (по кругу 200—300 м). Игры на лыжах: «Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· для чего и когда применяются лыжи;

· правила передачи эстафеты. 

Учащиеся должны уметь:
· координировать движения рук туловища в одновременном бес​шажном ходе на отрезке 40—60 м;

· пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом;

· преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и дли​ной 50—60 м в низкой стойке;

· тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики).

Подвижные и спортивные игры

Коррекционные игры

Игры на внимание;

игры, развивающие;

игры, тренирующие наблюдательность.

Игры с элементами общеразвивающих упражнений

Игры с бегом; игры с прыжками;

игры с бросанием, ловлей и метанием; игры зимой.
Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки
Баскетбол

Теоретические сведения

Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре​бования к занятиям баскетболом.
Практический материал

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди, мяча двумя руками. Ведение мяча на месте и в движении, бросок мяча двумя руками в кольцо снизу. 
Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита укреплений».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· общие сведения об игре;

· правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячами.

Учащиеся должны уметь:
· выполнять передвижение в стойке приставными шагами; ос​тановку по свистку; передачу и ловлю мяча; ведение мяча.

Межпредметные связи

Математика. Единицы длины: метр, километр. Соотношения между единицами длины:

1 м= 100 см= 1000 мм, 1 км= 1000 м.

Развитие устной речи. Самостоятельный последовательный рассказ о правилах игры, выполненном упражнении. Заучивание наизусть 6—7 речевок, считалок.

 РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	Разделы программы
	5 класс

	Знания о физической культуре  (История физической культуры. Физическая культура и спорт в современном обществе. Базовые понятия физической культуры. Физическая культура человека.)
	В процессе урока


	Способы физкультурной деятельности 

	Организация и проведение занятий физической культурой
	В процессе урока

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе урока

	Спортивно-оздоровительная деятельность

	Легкая атлетика
	23

	Гимнастика с основами акробатики   
	10

	Лыжные гонки   
	10

	Спортивные игры 
	23

	Комплекс ГТО
	4

	Всего часов
	70


Календарно-тематического планирования 5 класс 

	№ п/п

	Дата урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	По плану
	Фактически
	
	

	1
	
	
	Знания о физичес-кой культуре. Подготовка к заня-тиям физической культурой. 
	1

	2
	
	
	Высокий старт, стартовый разбег 
	1

	3
	
	
	Бег 60 м. эстафетный бег
	1

	4
	
	
	Равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег.
	1

	5
	
	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1

	6
	
	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги
	1

	7
	
	
	Метание малого мяча
	1

	8
	
	
	Бег 1500м
	1

	9
	
	
	Специальные упражнения и тех-нические действия без мяча:  техника передвижений, остановок, поворо-тов, стоек. Ведения мяча
	1

	10
	
	
	Ведение мяча на месте и в движении
	1

	11
	
	
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	1

	12
	
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте
	1

	13
	
	
	Групповые и индивидуальные тактические действия
	1

	14
	
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении
	1

	15
	
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении
	1

	16
	
	
	Групповые и индивидуальные тактические действия
	1

	17
	
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	18
	
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	19
	
	
	Ведение мяча
	1

	20
	
	
	Бросок мяча в корзину
	1

	21
	
	
	Эстафета с мячами
	1

	22
	
	
	Учебная игра
	1

	23
	
	
	ТБ на уроках гимнастики и основы знаний
	1

	24
	
	
	Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации
	1

	25
	
	
	Акробатические упражнения и комбинации; ритмическая гимнастика (девочки)
	1

	26
	
	
	Упражнения и комбинации на гимнастической бревне (девочки), на перекладине (мальчики)
	1

	27
	
	
	Опорные прыжки
	1

	28
	
	
	Равновесие на низком бревне
	1

	29
	
	
	Лазание по канату
	1

	30
	
	
	Акробатика
	1

	31
	
	
	Опорный прыжок
	1

	32
	
	
	Лазание по канату. Перелазание через препятствие
	1

	33
	
	
	Основы знаний. Одновременный бесшажный ход
	1

	34
	
	
	Основные способы передвижений. Одновременный двушажный ход
	1

	35
	
	
	Основные способы передвижений. Одновременный бесшажный ход. Эстафетный бег
	1

	36
	
	
	Основные способы передвижений. Попеременный двухшажный ход
	1

	37
	
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения поворотов. Повороты переступанием
	1

	38
	
	
	Техника выполнения спусков. Спуски  и подъемы 
	1

	39
	
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения подъемов. Подъем «полуелочкой»
	1

	40
	
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Торможение «плугом»
	1

	41
	
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Прохождение дистанции  1 км.
	1

	42
	
	
	Основные способы передвижений. Прохождение дистанции  2 км.
	1

	43
	
	
	Специальные упражнения и технические действия без мяча:  техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1

	44
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении
	1

	45
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении
	1

	46
	
	
	Нижняя прямая подача мяча
	1

	47
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	48
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	49
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	50
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	51
	
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	52
	
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	53
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	54
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	55
	
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	56
	
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	57
	
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	58
	
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	59
	
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	60
	
	
	Спринтерский, эстафетный бег
	1

	61
	
	
	Прыжки в дину с разбега 
	1

	62
	
	
	Зачет прыжки в длину с разбега \учетный
	1

	63
	
	
	Метание малого мяча
	1

	64
	
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	65
	
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	66
	
	
	Развитие скоростных способностей
	1

	67
	
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	68
	
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	69
	
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	70
	
	
	Зачет: бег 1000 метров.
	1


