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Пояснительная записка.

 В основу программы для школьников, отнесенных по состоянию здоровья к основной, подготовительной, специальной медицинских групп, положена Концепция модернизации на период образования до 2010 года, материал Государственного стандарта общего образования по физической культуре, комплексная программа физического воспитания учащихся 1-9 классов под редакцией В. И. Лях с некоторыми отступлениями и добавлениями, вытекающими из особенностей материально-технической базы. Содержание программы  направлено на то, что бы содействовать всестороннему и гармоничному физическому  развитию учащихся, обеспечить восстановление и укрепление их здоровья средствами физической культуры, способствовать решению их двигательного опыта, формировать и развивать интерес к самостоятельным занятиям физической культурой.

   Программа предполагает реализацию индивидуального подхода к каждому занимающемуся школьнику.

   Цель: сохранение и укрепление здоровья школьников.

   Задачи:

1. Укрепление здоровья, повышение функциональных и адаптационных возможностей организма, развитие физических качеств , лежащих в основе общей физической подготовленности.

2. Обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей направленностью, простейшим способам за физической нагрузкой и функциональным состоянием организма.

3. Овладение комплексом знаний о современных здоровьеформирующих системах физического воспитания. 

4. Обогащение двигательного опыта общеприкладными физическими упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, закрепление навыков технических и командно-тактических действий в базовых видах спорта ( гимнастике, акробатике, легкой атлетике, спортивных играх).

Принципы методики знаний.

1. Оздоровительная лечебно-профилактическая направленность средств физической культуры.

2. Дифференцированный подход в использовании средств физической культуры в зависимости от характера и выраженности  структурных и функциональных нарушений в организме учащегося.

    Нагрузки дифференцируются в зависимости от возраста, пола и физической подготовленности учащихся при любых занятиях физическими упражнениями.

3. Профессионально-прикладная направленность.

В программу входят гимнастические упражнения, подвижные игры, спортивные игры, легкая атлетика что способствует формированию двигательных навыков, физических качеств, необходимых в будущей профессиональной деятельности.

Этапы занятий.

Подготовительный период: средства и методы физического воспитания используются исключительно в оздоровительных целях.  Интенсивность нагрузок определяется исходя из состояния наиболее слабого органа.

Основной период: по мере улучшения адаптации организма  учащихся к условиям мышечной деятельности и восстановления нарушенного заболеванием функционального состояния постепенно переходят к прфессионально-прикладной физической подготовке.

Заключительный период: обеспечивает повышение общей  работоспособности, укрепление защитных сил организма.

Завершается процесс физического воспитания совершенствованием профессионально-важных качеств и двигательных навыков. Задачи  этого периода – дальнейшее улучшение физического развития и функционального состояния организма учащихся. 
Знать.

1. Историческое развитие физической культуры в России.

2. Педагогические, физиологические основы обучения двигательным действиям и воспитание физических качеств.

3. Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.

4. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использование спортивного инвентаря.

5. Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Уметь.

1. Технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать их в организации досуга.

2. Проводить самостоятельные занятия по развитию  основных физических способностей, коррекции осанки, телосложения.

3. Разрабатывать  индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения.

4. Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений

5. Управлять своими эмоциями, владеть культурой общения.

6. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.

Тематическое планирование по физической культуре для учащихся 5 классов при двухразовом занятии в неделю

	№

Урока
	Дата
	Раздел программы
	Основная направленность
	Кол-во

часов
	Примечание

	
	План
	Факт
	
	
	
	

	I четверть (18 часов)

	Л/атлетика (9ч.) Баскетбол (7ч.) Подвижные игры (2ч.)

	1
	
	
	Лёгкая атлетика
	ТБ на уроках лёгкой атлетики. Подготовка спортивной формы.
	1
	

	2
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег на скорость 60 м. с высокого и низкого старта.
	1
	

	3
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег 30м на время.
	1
	

	4
	
	
	Лёгкая атлетика
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин.
	1
	

	5
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину с места.
	1
	

	6
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжки через скакалку на месте в различном темпе.
	1
	

	7
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно.
	1
	

	8
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока.
	1
	

	9
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега.
	1
	

	10
	
	
	Баскетбол
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу.
	1
	

	11
	
	
	Баскетбол
	Передвижение с ударом мяча о пол.
	1
	

	12
	
	
	Баскетбол
	Введение мяча на месте и в движении
	1
	

	13
	
	
	Баскетбол
	Ловля и передача мяча на месте двумя руками
	
	

	14
	
	
	Баскетбол
	Ловля и передача в шаге двумя руками.
	
	

	15
	
	
	Баскетбол
	Ведение мяча с броском о стенку
	1
	

	16
	
	
	Баскетбол
	Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками 
	1
	

	17
	
	
	Подвижные игры
	Подвижные игры «Мяч капитану», «Кто обгонит»
	1
	

	18
	
	
	Подвижные игры
	Подвижные игры «Защита укреплений», «Подвижная цель»
	1
	

	II четверть (14 часов)

	Гимнастика (10ч). Л/подготовка (4ч).

	19
	
	
	Гимнастика
	Правила поведения при выполнении строевых команд, гигиена после занятий физическими упражнениями.
	1
	

	20
	
	
	Гимнастика
	Кувырок вперёд и назад из положения упор присев.
	1
	

	21
	
	
	Гимнастика
	Стойка на лопатках.
	1
	

	22
	
	
	Гимнастика
	ОРУ с гимнастическими палками. Мост из положения, лёжа на спине.
	1
	

	23
	
	
	Гимнастика
	Висы на перекладине согнувшись и прогнувшись, смешанные .
	1
	

	24
	
	
	Гимнастика
	Прыжок через козла: наскок в упор, стоя на коленях.
	1
	

	25
	
	
	Гимнастика
	ОРУ с малым мячом. Ходьба с сохранением правильной осанки.
	1
	

	26
	
	
	Гимнастика
	ОРУ с баскетбольным мячом. Танцевальные шаги.
	
	

	27
	
	
	Гимнастика
	Лазание по гимнастической стенке с изменением способов лазания.
	1
	

	28
	
	
	Гимнастика
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловля.
	1
	

	29
	
	
	Лыжная подготовка 
	ТБ на уроках по л/подготовке. Подготовка лыж и формы. 
	1
	

	30
	
	
	Лыжная подготовка 
	Передвижение с лыжами на плече.
	1
	

	31
	
	
	Лыжная подготовка 
	Передвижение на лыжах под рукой.
	1
	

	32
	
	
	Лыжная подготовка 
	Поворот на лыжах вокруг носков лыж.
	1
	

	III четверть (20 часов)

	Л/подготовка (11ч.) Пионербол (7ч.) Гимнастика (2ч.)

	33
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение ступающим шагом по лыжне.
	1
	

	34
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение ступающим, скользящим шагом по лыжне.
	1
	

	35
	
	
	Лыжная подготовка
	Совершенствование попеременного двухшажного хода
	1
	

	36
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах до 1 км.
	1
	

	37
	
	
	Лыжная подготовка
	Одновременный бесшажный ход
	1
	

	38
	
	
	Лыжная подготовка
	Спуск со склонов в низкой стойке.
	1
	

	39
	
	
	Лыжная подготовка
	Подъём по склону наискось.
	1
	

	40
	
	
	Лыжная подготовка
	Подъём «лесенкой».
	1
	

	41
	
	
	Лыжная подготовка
	Торможение «Плугом»
	1
	

	42
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах на скорость на отрезке 40-60 м.
	1
	

	43
	
	
	Лыжная подготовка
	Подвижные игры на лыжах «Кто дальше», «Быстрый лыжник», «Снайперы».
	1
	

	44
	
	
	Гимнастика
	Повороты на гимнастической скамейке направо, на лево.
	1
	

	45
	
	
	Гимнастика
	ОРУ с малым мячом. Танцевальные шаги.
	1
	

	46
	
	
	Пионербол
	ТБ при подвижных играх в зале. Ознакомление с правилами игры в пионербол.
	1
	

	47
	
	
	Пионербол
	Расстановка игроков на площадке.
	1
	

	48
	
	
	Пионербол
	Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке.
	1
	

	49
	
	
	Пионербол
	Ловля мяча над головой.
	1
	

	50
	
	
	Пионербол
	Подача двумя руками снизу.
	1
	

	51
	
	
	Пионербол
	Боковая подача.
	1
	

	52
	
	
	Пионербол
	Розыгрыш мяча на три паса.
	1
	

	IV четверть(18 часов)

	Л/атлетика(13ч). Пионербол(5ч).

	53
	
	
	Пионербол 
	Боковая подача. Учебная игра.
	1
	

	54
	
	
	Пионербол
	Подвижные игры с элементами пионербола
	
	

	55
	
	
	Пионербол
	Розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.
	1
	

	56
	
	
	Пионербол
	Круговая тренировка
	1
	

	57
	
	
	Пионербол
	Подвижные игры с элементами пионербола
	1
	

	58
	
	
	Лёгкая атлетика
	ТБ. на уроках по лёгкой атлетике.  Сочетание разновидности ходьбы.
	1
	

	59
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег широким шагом на носках.
	1
	

	60
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе.
	1
	

	61
	
	
	Лёгкая атлетика
	Эстафетный бег.
	1
	

	62
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжки произвольным способом через набивные мячи.
	1
	

	63
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги.
	1
	

	64
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», с ограничением зоны отталкивания до 1 м.
	1
	

	65
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание мяча в вертикальную цель.
	1
	

	66
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание мяча в движущуюся цель.
	1
	

	67
	
	
	Лёгкая атлетика
	Толкание набивного мяча весом 1 кг, с места одной рукой.
	1
	

	68
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег на длинные дистанции 1км
	1
	

	69
	
	
	Лёгкая атлетика
	Сдача норматива девочки 500м, мальчики 800м
	1
	

	70
	
	
	Лёгкая атлетика
	Тестирование.
	1
	


