Пояснительная записка

Рабочая  программа создана на основе  основных разделов   физической культуры: теория,  гимнастика (с элементами акробатики), легкая атлетика, спортивные игры.  Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности обучающихся. Слагаемые 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.

 Задачи физического воспитания:
· содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с задачами обучения и имеет единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к учащимся.

Рабочая программа по физической культуре для 6 класса разработана на основе следующих документов:

· Закона Российской Федерации «Об образовании»;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

· ФГОС основного общего образования 

·  комплексной программы физического воспитания обучающихся 1-11 классов. Автор: Матвеев А.П. (М.: Просвещение, 2010.- Допущено Министерством образования  и науки Российской Федерации).
Место и роль

Помимо выполнения обязательного минимума содержания  программного      материала, с учетом индивидуальных особенностей учащихся,   возможностей    материальной физкультурно – спортивной базы школы, включена  дифференцированная  (вариативная)  часть физической культуры.  Она направлена на изучение  раздела «Подвижные игры» и на увеличение часов на раздел «Спортивные игры»  (волейбол, баскетбол).

Содержание календарно – тематического планирования при двух  учебных занятиях в неделю, в год- 70ч основного общего   образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. Освоение базовых основ  обязательно для каждого ученика.

СОДЕРЖАНИЯ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА

Теоретические сведения
призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяют учитель. При изучении вопросов теории используется учебник «Физическая культура», программно-методический материал.

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток.
Комплексы    дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
 Легкая атлетика
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.  Упражнения общей физической подготовки
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Баскетбол
Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.   Упражнения общей физической подготовки.
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.

Гимнастика
Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
        Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).
           Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
        Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).

           Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).   Упражнения общей физической подготовки.
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 5  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. Начиная с  6 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма
Волейбол
Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами). Упражнения общей физической подготовки.

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.

Планируемые результаты изучения предмета
«Физическая культура» 
Личностные результаты
 Обучающийся научится:
· воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной;
· формировать ответственное отношение к учению, готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
· формировать  целостное  мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки;
· формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку;
· осваивать социальные нормы, правила поведения, роли и формы социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;
· содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
Обучающийся получит возможность:
· усваивать гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского общества;
· участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
· принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;
· уметь длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
· формировать потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;
· владеть умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом.
Метапредметные результаты
Обучающийся научится:
· самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
· бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;
· знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
· владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием.
Обучающийся получит возможность научиться:
· соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· приобретать умения планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· понимать культуру движений человека, постигать значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности.
Предметные результаты
Обучающийся научится:
· понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· расширять опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств;
· получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
· организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м;
· выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов;
· играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);
· участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью.
Обучающийся получит возможность научиться:
· приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; осваивать умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладевать основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности;
· проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
· интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;
· составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики);
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Дата 
(месяц, четверть)
	Раздел, тема
	Часы
	Формы контроля результата

	
	I(18)
	Основы знаний 

Легкая атлетика 
	1

17
	Зачёт

	
	II(14)
	Баскетбол 
	14
	Зачёт

	
	III(20ч)
	Гимнастика 

Волейбол 


	10
10
	Зачёт

	
	IV(16)
	Легкая атлетика 

Повторение (резерв)
	14

2
	Зачёт

	
	Итого:
	70
	


КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 6 КЛАСС

6 класс ( Девочки )

	
Контрольные  упражнения
	    ,,5,,
	     ,,4,,
	    ,,3,,

	Прыжки  в длину с места ,см.

Бег  60 м. ,сек.

Бег  2000 м. 

Прыжок  в  длину с разбега , см.

Прыжок в высоту , см.

Метание мяча  150 гр. ,м.

Поднимание туловища из положения лежа руки  за головой  ,раз

Бег на 1,5 км.

 Подтягивание на  низкой  перекладине из виса ,раз

Сгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)


	     165

     10.3

     11.30

     300

     105

      22

      15

      8.00

      17

      14
	        145

        11.2

     12.00

        260

        95

        18

        10

       8.35

      11

       8
	     140

     11.4

   12.30

     240

      80

      14

       8

      8.55

      9

      7


6 класс ( Мальчики )

	

Контрольные  упражнения
	   ,,5,,
	   ,,4,,
	   ,,3,,

	Прыжки   в длину с места ,см.

Бег  60 м. ,сек.

Бег  2000 м.

Прыжок в длину с разбега ,см.

Прыжок в высоту ,см.

Метание мяча  150 гр. ,м.

Подтягивание на высокой  перекладине из виса ,раз

Бег на 1,5 км.

Сгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)
	     175

     9.9

     9.30

    330

    110

     34

7

      7.10

      20
	     160

     10.8

     10.00

      290

      100

       28

        4

    7.55

    14
	     150

     11.0

     10.25

     280

      85

      25

       3

    8.35

   12


Календарное  планирование  6 класс

Количество часов: 35недель,  в неделю 2 часа, всего 70 часов.
	№

урока
	Тема

урока
	Кол–во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	

	1.
	Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	2 
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	

	3
	Высокий старт
	1
	

	4
	Бег 30м. на результат.
	1
	

	5
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

	6
	Развитие скоростных способностей.
	1
	

	7
	Развитие скоростной выносливости
	1
	

	8
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	

	9
	Метание мяча в цель.
	1
	

	10
	Метание мяча  на дальность.
	1
	

	11
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	

	12
	Прыжок в длину с места.
	1
	

	13
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	14
	Развитие выносливости.
	1
	

	15
	Преодоление препятствий
	1
	

	16
	Бег по пересечённой местности
	1
	

	17
	Гладкий бег 
	1
	

	18
	Кроссовая подготовка
	1
	

	19
	Инструктаж по технике безопасности по баскетболу
	1
	

	20
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	

	21-22
	Ловля и передача мяча.
	2
	

	23-24
	Ведение мяча
	2
	

	25
	Бросок мяча
	1
	

	26
	Бросок мяча с трёх точек
	1
	

	27
	Тактика свободного нападения
	1
	

	28
	Позиционное нападение
	1
	

	29
	Нападение быстрым прорывом
	1
	

	33
	Взаимодействие двух игроков
	1
	

	31
	Игровые задания
	1
	

	32
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	

	33
	Строевые упр. Основы знаний
	1
	

	34
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	

	35-36
	Прием и передача мяча.
	2
	

	37-38
	Нижняя подача мяча. 
	2
	

	39-40
	Нападающий удар .
	2
	

	41
	Развитие координационных способностей.
	1
	

	42
	Тактика игры.
	1
	

	43-44
	Двусторонняя игра в волейбол
	2
	

	45
	Инструктаж по технике безопасности по гимнастике
	1
	

	46
	Специальные упражнения по развитию гибкости
	1
	

	47-48
	Акробатические упражнения
	2
	

	49
	Упражнения в висе и упорах.
	1
	

	50
	Развитие координационных способностей
	1
	

	51
	Упражнения на бревне
	1
	

	52
	Опорный прыжок
	1
	

	53
	Преодоление препятствий
	1
	

	54
	Развитие выносливости.
	1
	

	55
	Переменный бег
	1
	

	56
	Кроссовая подготовка
	1
	

	57
	Развитие силовой выносливости
	1
	

	58
	Гладкий бег 
	1
	

	59
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	

	60
	Высокий старт
	1
	

	61
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

	62
	Развитие скоростных способностей.
	1
	

	63
	Развитие силовых способностей.
	1
	

	64
	Метание мяча  в цель.
	1
	

	65
	Игра «Лапта».
	1
	

	66
	Метание мяча  на дальность.
	1
	

	67
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	

	68
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	69-70
	Повторение пройденного
	2
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