Учебно-тематический план по физической культуре для учащихся 5 классов

Задачи: 

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; содействовать гармоническому физическому развитию; обучать основам базовых видов двигательных действий, выполнению основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников.

2. Оздоровительные: содействовать обеспечению физическими упражнениями, направленными на развитие основных физических качеств; выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур.

3. Воспитательные: воспитывать добросовестное отношение к труду, доброжелательное отношение друг к другу и привычки соблюдения личной гигиены.

	Вид программного материала
	Часы
Всего

102ч.
	Четверти

	
	
	I чет.

27ч.
	II чет.                  IIIчет.                         IV чет.

             21ч.                      30ч.                                24ч.

	I. Базовая часть
	80ч.
	

	1.1 Основы знаний по физкультуре
	
	В процессе урока

	В процессе урока
	В процессе урока
	В процессе урока

	1.2. Спортивные игры (баскетбол)
	26
	12
	
	3
	11

	3. Гимнастика с элементами акробатики
	17
	
	17
	
	

	4. Легкоатлетические упражнения
	19
	10
	
	
	9

	5. Лыжная подготовка
	18
	
	
	18
	

	II Вариативная часть
	22ч.
	
	
	
	

	2. Проведение нестандартных уроков:

 - плавание
	7
	
	
	7
	

	 - работа по станциям
	7
	1
	2
	2
	2

	- Подвижные игры с элементами баскетбола
	6
	2
	2
	
	2

	 - туристический слёт
	1
	1
	
	
	

	- Урок - презентация
	1
	1
	
	
	


Требования к уровню подготовки обучающихся основной школы.

По окончании основной школы, обучающийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Девочки
	Мальчики

	
	
	5кл.       6 кл.       7 кл.
	5 кл.     6 кл.    7 кл.

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на одну руку (с)
	10.4
	10.3
	9.8
	10.0
	9.8
	9.4

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	165
	185
	170
	180
	185

	
	Сгибание и разгибание:

- туловища (кол-во раз)
	26
	28
	30
	-
	-
	-

	
	- рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	-
	-
	-
	14
	16
	18

	К выносливости
	Кросс 1500м (мин.с)
	9.00
	8.15
	7.30
	8.50
	7.40
	7.00

	
	Бег на лыжах: 1км

2 км   (мин.с)
	7.00


	14.30
	14.00
	6.30
	14.00
	13.00

	На ловкость
	Бег 3х10м (с)
	10.2
	8.9
	8.8
	9.9
	8.5
	8.3


