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                                                                       ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическая культура — обязательный учебный курс в обще​образовательных учреждениях. Она включает в себя моти​вацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физиче​скую подготовленность.

Рабочая программа по  физической культуре  для 6 классов разработана в соответствии:

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного  общего   образования.

- Основной образовательной программой основного общего образования, 

- с рекомендациями на основе примерной программы по физической культуре предметная линия учебников М.Я.  Виленского, В.И Ляха.  – М.: «Просвещение»,  2011г.

Рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю)

Данная программа сформирована с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеуроч​ные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
Цель физического воспитания  - формирование разносторонне физически разви​той личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного со​хранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следую​щих задач:
содействие гармоничному физическому развитию, за​крепление навыков правильной осанки, развитие устойчиво​сти организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жиз​ни и привычки соблюдения личной гигиены;
обучение основам базовых видов двигательных действий;
дальнейшее развитие  координационных (ориентирование  в пространстве, перестроение двигательных действий, быстро​та и точность реагирования на сигналы, согласование движе​ний, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифферен​цирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
формирование основ знаний о личной гигиене, о влия​нии занятий физическими упражнениями на основные систе​мы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
выработку представлений о физической культуре лич​ности и приёмах   самоконтроля;
углубление представления об основных видах спорта, со​ревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил тех​ники безопасности во время занятий, оказание первой помо​щи при травмах;
воспитание привычки к самостоятельным занятиям фи​зическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
формирование адекватной оценки собственных физиче​ских возможностей;
воспитание инициативности, самостоятельности, взаимо​помощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Рабочая программа соответствует возрастным особенностям учащихся 

                                                                                  Планирование учебного предмета
В соответствии с требованиями к результатам освоения ос​новной образовательной программы основного общего обра​зования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 6 классов направ​лена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
-воспитание российской гражданской идентичности: пат​риотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости засвою Родину, прошлое и настоящее многонационального на​рода России;
-знание истории физической культуры своего народа, своего​ края как части наследия народов России и человечества;
-усвоение гуманистических, демократических и традици​онных ценностей многонационального российского общества;
-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;​
-формирование ответственного отношения к учению, готовности способности обучающихся к саморазвитию и само​образованию  на основе мотивации к обучению и позна​нию; 
-формирование осознанного, уважительного и доброже​лательного отношения к другому человеку, его мнению, ми​ровоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира готовности и способности вести диалог с другими людь​ми достигать в нём взаимопонимания;

- формирование коммуникативной компетентности в об​щении сотрудничестве со сверстниками, старшими и млад​шими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов дея​тельности;

 - формирование ценности здорового и безопасного обра​за жизни; усвоение правил индивидуального и коллективно​го безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожа​ющих жизни и здоровью людей, правил поведения на транс​порте и на дорогах.
Метапредметные результаты

-владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздорови​тельной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно  организуемой  спортивно-оздоровительной  и физкультурно-оздоровительной деятельности;
- владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, исполь​зования этих показателей в организации и проведении само​стоятельных форм занятий.

Предметные результаты
Ученик научится:

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Ученик получит возможность научиться:

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

                                                                         СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение  в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.

Подъёмы, спуски, повороты, торможения.

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности.Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика.Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжные гонки.Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Баскетбол.Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Футбол.Развитие быстроты, силы, выносливости.
                                                                                                         Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м,с
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3 по 10м


	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7 
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м


	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из виса лежа (девочки), кол-во раз
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше

20

19

17

16


                                                                          Календарно-тематическое планирование в соответствии с ФГОС

для обучающихся 6 классов.
	№

урока
	Тема урока.
	Кол. час
	дата

	
	
	
	план
	факт

	
	Легкая атлетика
	12
	
	

	1
	Основы знаний:

Физические упражнения, их влияние на развитие физических качеств.
Инструктаж по охране труда.
	1
	
	

	2-3
	
	Спринтерский бег Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	
	

	4-5
	
	Высокий старт

Финальное усилие. Эстафеты.
	2
	
	

	6-7
	
	Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростной выносливости
	2
	
	

	8
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	9-10
	
	Метание мяча  на дальность с разбега
	2
	
	

	11
	Прыжки.

Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	2
	
	

	12
	Прыжок в длину с места.
	1
	
	

	
	Гимнастика
	12
	
	

	13
	Основы знаний по гимнастике и акробатике. Т.Б. при выполнении гимнастических и акробатических упражнений 
	1
	
	

	14-15
	Строевые упражнения.
Перестроение из колонны по одному в 2.
	2
	
	
	

	16-17
	Развитие координационных способностей. Комбинации из акробатических упражнений.

	2
	
	
	

	18-19


	Развитие гибкости 

Совершенствование упражнений в висах и упорах


	2
	
	
	

	20-21
	Кувырок вперед. Стойка на лопатках.  Строевой шаг. Повороты   в движении 

Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	
	
	

	22-23
	Развитие координационных способностей. Прыжки через короткую скакалку
	2
	
	
	

	24
	Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.


	1
	
	
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	10
	
	
	

	25-26
	Т/Б. Правила игры в баскетбол. Терминология игры в баскетбол. Прием и передача мяча.

Ведение мяча.
	2
	
	
	

	27-29
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	3
	
	
	

	30-32
	
	Бросок мяча Тактика свободного нападения
	3
	
	
	

	33-34
	Вырывание и выбивание мяча.
	2
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол)
	14
	
	
	

	35-37
	
	Нападение быстрым прорывом. 

Взаимодействие двух игроков
	3
	
	
	

	
	ТС и ТБ по разделу волейбол. Развитие двигательных качеств по средствам ОРУ. Стойка волейболиста.
	
	
	
	

	38
	Совершенствование стойки волейболиста. Техника набрасывание мяча над собой. Техника приема и передачи мяча сверху.
	1
	
	
	

	39
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху.
	1
	
	
	

	40
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	1
	
	
	

	41
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	1
	
	
	

	42
	КУ – техники набрасывания мяча над собой. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху. Техника приема и передачи мяча снизу.
	1
	
	
	
	
	

	43
	Совершенствование техники приема и передачи мяча. Техника прямой нижней подачи.   
	1
	
	
	

	44
	КУ – техника приема и передачи мяча в парах. Совершенствование нижней прямой подачи.
	1
	
	
	

	45
	 Совершенствование  приема и передачи мяча в парах. Совершенствование нижней прямой подачи. Подъем корпуса из положения лежа.
	1
	
	
	

	46
	КУ - подъем корпуса из положения лежа. Совершенствование технических действий волейбола. Учебная игра.
	1
	
	
	

	47
	Развитие двигательных качеств по средствам СПУ волейбола. Подведение итогов по разделу. Учебная игра. 
	1
	
	
	

	48
	Комбинации из ранее освоенных элементов
	1
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	24
	
	
	

	49
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника.
	1
	
	
	

	50
	Повторить попеременный и одновременный двухшажный ход.
	1
	
	
	

	51-52
	Техника одновременного двухшажного хода на оценку. 
	2
	
	
	

	53-54
	Техника бесшажного одновременного хода .
	2
	
	
	

	55-56
	Преодоление препятствий произвольным способом
	2
	
	
	

	57-58
	Прохождение дистанции до 3 км
	2
	
	
	

	59-60
	Лыжные гонки на 1 км
	2
	
	
	

	61-62
	Подвижные игры на лыжах
	2
	
	
	

	63-64
	Встречная эстафета без палок
	2
	
	
	

	65-66
	Круговая эстафета до 150 м
	2
	
	
	

	67
	Преодоление препятствий произвольным способом
	1
	
	
	

	68
	Прохождение дистанции до 3 км
	1
	
	
	

	69
	Лыжные гонки на 1 км
	1
	
	
	

	70
	Подвижные игры на лыжах
	1
	
	
	

	71
	Встречная эстафета без палок
	1
	
	
	

	72
	Круговая эстафета до 150 м с лыжными палками
	1
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол)
	10
	
	
	

	73
	ТС и ТБ по разделу волейбол. Развитие двигательных качеств по средствам ОРУ. Стойка волейболиста.
	1
	
	
	

	74
	Совершенствование стойки волейболиста. Техника набрасывание мяча над собой. Техника приема и передачи мяча сверху.
	1
	
	
	

	75
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху.
	1
	
	
	

	76
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	1
	
	
	

	77
	КУ – техники набрасывания мяча над собой. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху. Техника приема и передачи мяча снизу.
	1
	
	
	

	78
	Совершенствование техники приема и передачи мяча. Техника прямой нижней подачи.   
	1
	
	
	

	79
	КУ – техника приема и передачи мяча в парах. Совершенствование нижней прямой подачи.
	1
	
	
	

	80-81
	 Совершенствование  приема и передачи мяча в парах. Совершенствование нижней прямой подачи. Подъем корпуса из положения лежа.
	1
	
	
	

	82-83
	КУ - подъем корпуса из положения лежа. Совершенствование технических действий волейбола. Учебная игра.
	1
	
	
	

	84
	Развитие двигательных качеств по средствам СПУ волейбола. Подведение итогов по разделу. Учебная игра.
	1
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	21
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	85
	Т/Б на уроках л\а

	      86
	Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростной выносливости
	2
	
	

	87
	Совершенствование техники метания теннисного мяча.
	1
	
	

	88
	Старт с опорой на одну руку. 

Контрольное упражнение – метание тенниного мяча.
	1
	
	

	89
	Стартовый разгон. Развитие выносливости. Бег от 3 до 5 мин.
	1
	
	

	90
	Выполнение на оценку техники старта с опорой на одну руку.

КУ – прыжки через скакалку за 1 мин.
	1
	
	

	91
	Бег на короткую дистанцию. Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	92
	Совершенствование прыжка в длину с разбега 11-15 шаг. Развитие выносливости. Бег до 6мин.
	1
	
	

	93
	Совершенствование техники метания мяча на дальность.
	1
	
	

	94
	КУ -  техника разбега в прыжках в длину. Эстафета с палочкой.
	1
	
	

	95
	Техника метания мяча. Развитие выносливости, бег до 8 мин.
	1
	
	
	

	96
	Бег 1500 м.  Совершенствование передачи эстафетной палочки.
	1
	
	
	

	97
	Встречная эстафета с палочкой. Кроссовая подготовка.
	1
	
	
	

	98
	КУ - техника метания мяча. Развитие выносливости, бег до 8 мин.
	1
	
	
	

	99
	КУ - бег 1500 м.  Совершенствование передачи эстафетной палочки.
	1
	
	
	

	100
	Встречная эстафета с палочкой. Подведение итогов.
	1
	
	
	

	101
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	102
	Длительный бег Развитие выносливости. Развитие силовой выносливости. Подведение итогов.
	1
	
	
	


