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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Рабочая программа для 6 класса составлена на основании:

·  Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего образования, приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897;

· Примерной основной образовательной программы образовательных учреждений. Начального общего образования / [сост. Е.С.Савинов]. —2‑е изд., перераб. — М.: Просвещение, 2010. — (Стандарты второго поколения);

· Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10. Утверждены постановлением Главного государственного санитар​ного врача Российской Федерации от «29» декабря 2010 г. № 189;

· Приказ Минобрнауки России от 19.12.2012 N 1067 "Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию на 2014/15 учебный год";

· Приказ Министерства образования и науки РФ №2357 от 22 сентября 2011 года (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 12 декабря 2012 №22540) «О внесении изменений в федеральный государственный стандарт начального общего образования, утвержденный   Приказом Министерства образования и науки Российской федерации от 06 октября 2009 года № 373»;

Рабочая учебная программа по физическая культура  для 6 класса составлена на основе  Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012  №ФЗ-273  «Об  образовании в Российской Федерации», Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего образования (утвержден Приказом Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 г.), примерной учебной  и авторской программы по предмету «Физическая культура» «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича  (М.: Просвещение, 2015).

Программа для 6-х классов рассчитана на 68 часов при 2-х разовых занятиях в неделю.
Цель программы: является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи программы:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
·  формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
·  воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения зада​ний. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель​ных физических нагрузок.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

Знания о физической культуре
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта.
      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия).
      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:
      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса;
      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;
      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;
      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;
      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.

Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики (14 ч).

Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
      Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке.
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полу присед, выход в равновесие на одной, полу шпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек.
      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки).
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки).
      Легкая атлетика (19 ч). Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).     Упражнения общей физической подготовки.     
Спортивные игры (20 ч)

      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках.
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивания и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор.
      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки).      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Лыжные гонки (15ч.). Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или учащимися). Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

В результате освоения физической культуры выпускник 6 класса должен:

  Знать/понимать 

· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;      

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Показатели физической подготовленности

	Контрольные  упражнения                                                
	                                    Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий



	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в 

висе, кол-во раз 
	         9
	  7
	  5
	
	
	

	Подтягивание в 

висе лежа согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	22
	     18
	  14

	Бег 60 м, с
	9,8
	10,4
	10,8
	10,0
	10,8
	11,2

	Бег 1000 м, мин. с 
	4.10
	4.40
	5.00
	4.40
	5.00
	6.00


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО РАЗДЕЛАМ

	№
	Вид программного материала
	Кол-во

Часов

(уроков)
	Четверть

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	1.
	Основы знаний 
	В процессе урока

	2.
	Спортивные игры (волейбол)
	8
	
	
	6
	2

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	14
	
	

	4.
	Легкая атлетика
	19
	9
	
	
	10

	5.
	Лыжная подготовка
	14
	
	
	14
	

	6.
	Спортивные игры (мини-футбол)
	7
	3
	
	
	4

	7.
	Настольный теннис
	6
	2
	1
	2
	1

	
	Итого:


	68
	14
	15
	22
	17


Календарно-тематическое планирование 6 класс

	№

урока
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	Фактич.

	1

2

3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53

54
55

56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

66
67
68
	I четверть

Раздел: Лёгкая атлетика (14ч.)
  Техника безопасности во время занятий на спортплощадке. Повторить старт с опорой на одну руку. Бег до 2мин.
  Учить технике низкого старта. Повторить старт с опорой на одну руку. Бег в медленном темпе до 2мин.
  Закрепить технику низкого старта. 
 Учить прыжкам в длину способом согнув ноги.  
  Закрепить прыжок в длину с разбега. Бег до 4мин. 
  Учить метанию мяча с разбега 4 – 5 шагов. Бег до 4мин с ускорениями по 50-60м.   
  Закрепить технику разбега при метании мяча. Сов-ть прыжок в длину с разбега.
  Сов-ть метание мяча с разбега. Учёт освоения бега на 60м с низкого старта. 
  Учёт освоения техники прыжка в длину с разбега. 
Учёт техники метания мяча с разбега на дальность.
  Техника преодоления различных препятствий. Медленный бег до 8мин.
  Полоса препятствий. Бег на результат 1500м(м), 1000м(д). Игра «Пионербол».
  Повторить технику передач и ловли мяча в баскетболе. 
  КДП – подтягивание на перекладине. Итоги успеваемости четверти. Игра «Перестрелка».

II четверть

Раздел: Гимнастика (15 ч.)
  Правила безопасности на уроках гимнастики. Повторить строевые упражнения. 
Повторить кувырки вперёд и назад слитно.
  Учёт техники кувырков вперёд и назад слитно.
  Сов-ть чёткость и порядок выполнения УГГ.
  КУ – наклон вперёд сидя на полу.
  Разучить акробатическое соединение из 3 элементов. 
  Закрепить акробатическое соединение. Игра с набивными мячами.  
  Повторить комплекс УГГ. Упражнения с гимнастической скакалкой. 
  Сов-ть перестроения, изученные в 4-5 классах. 

 Учёт выполнения акробатического соединения.
  Повторить висы и подтягивание из висов. Игра «Гонка мячей».
  Повторить опорный прыжок. Эстафета со скакалкой.
  Учить опорному прыжку ноги врозь через козла. 
  Учить соскоку из упора назад с поворотом на 90◦. Закрепить прыжок ноги врозь. 
  Учёт техники опорного прыжка ноги врозь через козла. Подъём переворотом. Игра.
    КУ – подтягивание из висов.  Полоса препятствий.
III четверть

Раздел: Лыжная подготовка (22 ч.)
  Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить технику лыжных ходов. 
  Сов-ть технику попеременных ходов.
  Сов-ть технику одновременных ходов. Пройти на скорость 1 км. 
  Сов - ть технику лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход. 
  Учить подъёму скользящим шагом. Повторить торможение плугом. 
  Подъём скользящим шагом. Повороты плугом при спуске. 
  Учёт техники спуска в основной стойке. Пройти на скорость 2 км – мальчики, 1 км – девочки.
  Сов – ть технику подъёма на склон скользящим шагом. Повороты на спуске плугом.
  Подъём и спуски в парах и тройках за руки. Контрольная прикидка на 2 км.
  Сов – ть повороты (вправо и влево) на спуске. Пройти до 3 км в медленном темпе. 
    Учёт техники поворотов (вправо и влево) при спуске. 
Повторить подъём на склон.
  Сов – ть технику передвижения на лыжах с использованием ходов, спусков и подъёмов на скорость.
  Прохождение дистанции 3 км с использованием изученных ходов. 
  Развитие скоростной выносливости.
   Приём техники лыжных ходов, подъёмов и спусков, повороты при спуске, торможение плугом. 
  Повторить упражнения по баскетболу. Учебно-тренировочные игры.
Передачи мяча двумя руками сверху.
Обучение нижней прямой подачи.

Приём мяча снизу двумя руками.

Двусторонняя игра в волейбол.
Сов – ть технику баскетбола в учебно – тренировочных играх. Итоги четверти.
IV четверть

Раздел: Лёгкая атлетика (17ч.)
  Разучить технику прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега. Игра «Перестрелка».  Бег до 1мин.
Закрепить технику прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега. Игра «Перестрелка».  Бег до 1мин.
  Совершенствовать прыжок в высоту с разбега. 
  Строевые упражнения. Совершенствовать элементы баскетбола. 
  Разучить метания мяча по горизонтальной цели с 8 м. КУ – броски и ловля мяча.
Закрепить технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м. 
Сов-ть технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м. 
  Повторить старт с опорой на одну руку. 
Встречные эстафеты с предметами. 
Учёт в беге на 60 м.

  Разучить технику выполнения и учёт результата в прыжках в длину с разбега, в метании мяча. 
Закрепить технику выполнения и учёт результата в прыжках в длину с разбега, в метании мяча.
Сов-ть технику выполнения и учёт результата в прыжках в длину с разбега, в метании мяча.
Разучить бег на длинные дистанции.

 Закрепить бег на длинные дистанции.
Сов-ть бег на длинные дистанции.
 Контрольные нормативы по двигательной подготовленности: метании мяча, прыжки в длину с места, подтягивание. Бег 1500м, тестирование. Итоги за год.
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Лист корректировки в рабочей программе
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