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г. Дятьково

2022  год

Планируемые результаты изучения учебного предмета
В результате освоения предлагаемой программы учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны:

называть, описывать, раскрывать, объяснять:

· роль физической культуры в истории человечества и в со​временном обществе;

· связь между спортом и военной деятельностью;

· краткую мировую историю Олимпийских игр и олимпий​ского движения, историю развития олимпизма в России;

· олимпийские виды спорта, виды соревнований, прово​димых в нашей стране, спортивные традиции, поддержива​емые в России, имена выдающихся отечественных спортс​менов;

· значение физического воспитания для современного че​ловека;

· принципы и значение здорового образа жизни и активно​го отдыха для подростка;

· технику выполнения двигательных действий и приёмы, изучаемые в соответствии с учебной программой (организа​ционные команды и приёмы, техника ходьбы, бега, прыж​ков, метаний, лазания, передвижения на лыжах);

· способы выбора упражнений для развития тех или иных двигательных качеств;

· способы регулирования физической нагрузки;

· способы оценки физической подготовленности, типа те​лосложения;

· признаки крепкого здоровья, правильной осанки;

· правила техники безопасности во время занятий физиче​скими упражнениями;

· основные меры профилактики травматизма;

· приёмы оказания доврачебной помощи при травмах;

· правила закаливания организма и основные способы мас​сажа;

· способы организации досуга в закрытых помещениях и на открытом воздухе средствами физической культуры;

· значение физической подготовки с прикладной направ​ленностью в обычной жизни;

уметь:

· выполнять упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки, плоскостопия, зрения;

· выполнять упражнения утренней гигиенической гимнас​тики;

· выполнять упражнения физкультминуток;

· выполнять упражнения дыхательной гимнастики, для кон​центрации внимания, психорегуляции;

· составлять и варьировать комплексы упражнений для ут​ренней гигиенической гимнастики, физкультминуток с учё​том индивидуальных особенностей и потребностей для раз​вития двигательных качеств;

· выполнять основные акробатические, гимнастические и легкоатлетические упражнения и их комбинации;

· выполнять упражнения на лыжах (при наличии снежного покрова в зимний период в месте проживания);

· выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и во​лейболе;

· оказывать доврачебную помощь при травмах;

· оценивать развитие и состояние организма по основным физическим показателям здоровья (масса и длина тела, ок​ружность грудной клетки, осанка, частота сердечных сокра​щений, частота дыхательных движений) и с помощью функ​циональных проб;

· оценивать собственную физическую подготовку с помо​щью двигательных тестов;

· пользоваться приёмами самонаблюдения, самоконтроля для мониторинга развития основных двигательных ка​честв;

· организовывать досуг средствами физической культуры;

■
организовывать и проводить спортивные соревнования по футболу, волейболу, баскетболу среди школьников. Представленная учебная программа реализуется во всех ти​пах и видах учебных учреждений, имеющих лицензию и аккре​дитацию на образовательную деятельность, для обучения школь​ников разного уровня физического, психического и интеллекту​ального развития согласно медицинским показаниям.

При организации учебного процесса необходимо использо​вать мероприятия, которые помогли бы уменьшить неблагопри​ятное воздействие чрезмерной учебной нагрузки на организм учащихся. С этой целью необходимо соблюдать рациональную организацию режима учебных занятий и режима дня школьника, включающую чередование различных видов двигательной дея​тельности, умственной и физической нагрузок.
1. 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.

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Олимпийские виды спорта, изучаемые в школе.

Физическая культура в современном обществе. Задачи физического воспитания в современном обществе. Основные направления физического воспитания в современном обществе.

Организация здорового образа жизни

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Заливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции о санки и телосложения. Восстановительный массаж. Профилактика нарушения осанки. Проведение банных процедур. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Отношения между людьми противоположного пола. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за состоянием организма

Виды физической подготовки. Выбор одежды и обуви для спортивных занятий. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

.Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.

Планирование занятий физической подготовкой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

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

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность

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

Физические упражнения дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и коррегирующей физической культуры. Упражнения для занятий адаптивной и корригирующей физической культурой. Упражнения для развития двигательных качеств. Пешие туристские походы.

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики (организующие команды и приемы; акробатические упражнения и комбинации). Опорные прыжки.

Легкая атлетика (беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание малого мяча).

Лыжные гонки (лыжные ходы, преодоление подъемов и спусков, повороты и торможения).

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол). Правила и техника игр. Организация соревнований.
2. Тематическое планирование предмета, курса

Ниже представлены таблицы тематического планирования для 5, 6, 7, 8 и 9 классов отдельно (табл. 1–5). Планирования составлены из расчёта 2 учебных часа в неделю. Распределение учебного материала по годам и учебных часов на изучение учебных тем является примерным. Учитель может изменять его по своему усмотрению, ориентируясь на индивидуальные особенности учащихся и исходя из целей и задач обучения предмету.

Рекомендуется при изучении программы использовать материал учебников для 5–7 и 8–9 классов, подготовленных авторским коллективом и выпускаемых издательским центром «Вентана-Граф» совместно с данной программой.

Тематическое планирование курса физической культуры 6 класса

Таблица 1
	№

п/п
	Наименование раздела (темы), тема урока
	Часы
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	
	Знания о физической культуре (2 часа)

	
	Древние Олимпийские игры

	1

2
	Мифы и легенды о появлении древних Олимпийских игр.

Виды состязаний в древности.
	1

1
	
	

	
	Легкая атлетика (9 часов)

	      3
4
5
6
7
8
9
10
11
	Техника безопасности по легкой атлетике. 

Бег на короткие дистанции 10–60 м.
бег с ускорением на 30 м.
Эстафеты.
Низкий и высокий старт. Прыжковые упражнения.
Прыжок в длину способом «согнув ноги». 

Метания малого мяча в горизонтальную мишень,
в вертикальную мишень.

Метание мяча на дальность.
Бег 1000 метров, зачет.
	     1

1

1

1

     1
1

1
1

1
	
	

	
	Спортивные игры (5 часов)

	 12

      13

      14

      15

      16
	Техника безопасности по спортивным играм. Ведение мяча носком ноги.

Удары серединой и внутренней частью подъёма стопы.
Остановка мяча подошвой.

Правила игры в футбол.
Правила игры в футбол зачет.
	1
1

1
1

1


	
	

	
	Организация здорового образа жизни (3 часа)

	
	Показатели здоровья человека

	17
18
19
	Понятие «здоровье». Признаки крепкого здоровья.
Показатели здоровья: частота сердечных сокращений, частота дыхания; масса и длина тела, их соотношение.
Резервы здоровья.
	1

1

1
	
	

	
	Гимнастика (13 часов)

	     20
21
22
23
24-25
  26-27
28-29
30
31

32
	 Техника безопасности по гимнастике. Построение в одну, две, три шеренги.
Построение в одну, две, три колонны.
Перестроение из одной шеренги в две и в три.
Строевые команды, передвижения строем, размыкания и смыкания строя.
Акробатические упражнения
Перекат вперёд в упор присев, перекат назад.
Кувырок вперёд в группировке. 
Стойка на лопатках. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

Лазание по гимнастической стенке одноимённым и разноимённым способами.
Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук и ног.
Элементы акробатики зачет.
	1
1
1
1
   2

2

2
1
1

1


	
	

	
	Планирование занятий физической культурой 

	
	Виды физической подготовки

	33
	Понятие «физическая подготовка». Общая физическая, специальная физическая и спортивная подготовка.
	1
	
	

	
	Методика планирования занятий физической культурой

	34
	Постановка целей самостоятельных занятий физической культурой. Оценка индивидуальных особенностей организма. Ведение дневника занятий.
	1
	
	

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	
	Утренняя гигиеническая гимнастика

	35
	Цель утренней гигиенической гимнастики. Физическая нагрузка для утренней гигиенической гимнастики.
	1
	
	

	
	Лыжная подготовка (14 часов)

	36-40
41-45
46-48
49

	Техника безопасности  по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход.
Одновременный одношажный ход. 
Подъём способом «полуёлочка».
Прохождение дистанции на лыжах 1 км зачет.
	5
5
3
1


	
	

	
	Гимнастика (3 часов)

	50
51
52
	Упражнения и комбинации на спортивных снарядах

Техника безопасности  по гтмнастике.Висы согнувшись и прогнувшись.
Сгибание и разгибание рук в висе.
Подтягивание (мальчики) зачет, подтягивание в висе лежа (девочки) зачет.


	1
1
1
	
	

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	
	Утренняя гигиеническая гимнастика

	53
	Правила выполнения утренней гигиенической гимнастики. Комплексы упражнений  для утренней гигиенической гимнастики.
	1
	
	

	
	Физкультминутки

	54
	Цель выполнения физкультминуток. Комплексы упражнений для физкультминуток: упражнения для снятия утомления мышц рук, глаз, общего мышечного утомления, нервного напряжения.
	1
	
	

	
	Спортивные игры (6 часов)

	55
56
57
58
59
60
	Футбол. Техника игры 

Техника безопасности  по спортивным играм. Удары внешней и внутренней стороной стопы.
Удары серединой и внутренней частью подъёма стопы.
 Удары середней частью подъёма стопы, подошвой. 
Ведение мяча носком ноги.
Правила игры в футбол.
Правила игры в футбол зачет.
	1
1

1

1

1
1
	
	

	
	Легкая атлетика (10 часов)

	61
62
63
64
65
66
67
68
69
70

	Беговые упражнения на короткие дистанции 
Техника безопасности  по легкой атлетике. Бег от 10 до 60 м.
Бег с ускорением на 30 м.
Низкий и высокий старт.
Бег 60 м зачет.
Беговые упражнения на выносливость 

Бег до 1 км.
Бег 1 км зачет.
Прыжковые упражнения 

Прыжок в длину способом «согнув ноги».
Метание мяча

Метания малого мяча в горизонтальную мишень.
Метание мяча в вертикальную мишень.
Метание мяча на дальность зачет.
	1

1

1

1

1
1

1
1

1

1
	
	


Аннотация

к рабочей программе по предмету «Физическая культура»
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 6 класса составлена на основе следующих документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Приказ Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования».

3. Приказ Министерства образования Российской Федерации от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» с изменениями и дополнениями.

4. Приказ Минобрнауки России от 31 марта 2014 г. N 253" (С изменениями на 26 января 2016 года) «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».
5. Примерная программа основного общего образования.
              6.      Программа курса «Физическая культура»     Физическая культура 5-7 классы: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / М. Я Виленский, И.М. Туревский, Т. Ю. Торочкова и др; под ред. М. Я. Виленского. – 2-е изд.-М.: просвещение, 2013.
2.   Лях В.И., Зданевич А.А.   Физическая культура 5-9кл. Просвещение.  2012г.

Программа содержит следующие разделы:

-титульный лист;

-пояснительная записка;

-содержание тем учебного курса;

-требования к уровню подготовки обучающихся по данной программе;

- календарно – тематическое и поурочное  
-список учебников и учебных пособий.

Цели и задачи изучения предмета: 
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки,
развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание
ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение
двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений,
ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений)
и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· 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.

Рабочая программа по предмету «Физическая культура»  рассчитана:

- в 6 классе на105 часов в год (в неделю – 3 часа);
Преподавание учебного предмета «Физическая культура» осуществляется по следующим учебникам:

	класс
	Автор, название учебника или др метод литература
	Год
	Издательство

	
	
	издания
	

	6
	Виленский М.Я.; Туревский И.М. Физкультура: 5-7 кл..  
	2013
	М.: Просвещение

	6
	  Лях В.И., Зданевич А.А.   Физическая культура 5-9кл. Просвещение.  2012г.


	2012
	М.:Просвещение,


Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса
1.   Физическая культура 5-7 классы: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / М. Я Виленский, И.М. Туревский, Т. Ю. Торочкова и др; под ред. М. Я. Виленского. – 2-е изд.-М.: просвещение, 2013.-239с.

2.   Лях В.И., Зданевич А.А.   Физическая культура 5-9кл. Просвещение.  2012г.

3. Справочник учителя физической культуры/ авт. Сост. П.А. Кисилев, С.Б. Кисилева.- Волгоград: Учитель, 2008.-239с.

4. Физическое воспитание в школе/ авт.-сост. Е.Л. Гордияж и др- Волгоград: Учитель, 2008.-379с.

5. Физкультура. Методика преподавания, спортивные игры; серия, «книга для учителя».-Ростов н/Д: «Феникс», 2003.-256с.

6. Развивающие игры на уроках физической культуры 5-11 кл.: Метод. Пособие.-Дрофа,2003.-176с.

7. «Физическая культура 5 класса», авторы Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров

