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«Подколодновская средняя общеобразовательная школа»

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
по физической культуре 
для 6  класса

на 2014-2015 учебный год

Количество часов – 102 ч за год, 3 часа в неделю

      Программа составлена на основе:  комплексной программы физического воспитания учащихся  1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических

 наук  А.А. Зданевич– М.: Просвещение, 2004г.

Учебник:  Физкультура: 5 -7 кл. Под редакцией М.Я. Виленского 

М.: Просвещение, 2008 г.
Рабочую программу составил учитель - Бондарева О.А.

Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе:

- требований  государственного образовательного стандарта основного общего образования;                - Основной образовательной программы  основного общего образования на 2013-2016 г.г.;

- санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в ОУ (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г.№ 189);

- учебного плана МКОУ «Подколодновская СОШ» на 2014-15 учебный год;                                                  -  годового учебного календарного графика на 2014-2015 учебный год;

- комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 класов. Авторы: доктор  педагогических   наук    В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич .Москва «Просвещение» 2004г.

- Положение о разработке и утверждении рабочих программ учебных предметов, курсов, программ дополнительного образования (приказ № 52/1 от 29.08.2012г).

- Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) Министерством образования и науки РФ к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2014-2015 учебный год.    

-учебно-методического комплекса:                                                                                                                                      учебник Физическая культура: 5-7 кл.: Виленский М.Я.; Туревский И.М. Физкультура: 5-7 кл. – М.: Просвещение, 2008 г ;                                                                                                                                     Физкультура. Поурочные планы 6 класс. Г.В. Бондаренкова.  – Волгоград: Учитель 2008.

Учебный план МКОУ «Подколодновская СОШ» предусматривает изучение физкультуры  в 6 классе в количестве 102 ч (34 учебные недели).  В связи с региональными особенностями, т.е. отсутствие снежной зимы количество часов отведенных на «Лыжную подготовку» частично распределены на занятия по спортивным играм (волейбол и баскетбол).  «Элементы единоборства» в 5 классе не изучаются из-за отсутствия материальной базы и специалиста, а часы отведенные на этот раздел добавлены на углубленное освоение изучения спортивной игры (волейбол). 
С учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня в разделе «Легкая атлетика» изучается  народная игра «Русская лапта». 
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, зна​ния и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздорови​тельную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развитие двигательных (кондиционных и координационных)способностей;
· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
. воспитание потребности и умения самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
•
содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Место предмета в учебном плане
На основе федерального компонента на изучение  учебного предмета «Физическая культура» в 6 классах отводится   102 ч ( из расчёта трёх часов в неделю)
Общая характеристика учебного предмета
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.
Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные подготовка». Каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.
В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса.
В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.
Формы организации
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий.
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.
                                             РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  6 КЛАСС

	№
П/п
	Вид программного материала
	Кол-во

часов

	1
	Основы знаний
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика

(Русская лапта)
	46

(5)

	3
	Спортивные игры: 

- баскетбол

- волейбол
	31

(19)

(12)

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	16

	5
	Лыжная подготовка
	9

	
	Всего часов:
	102


                           Содержание программного материала 
 Знания о физической культуре
      История физической культуры. Правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию. Влияние самостоятельных занятий на физическое развитие, уровень развития качеств и состояние здоровья. Упражнения и простейшие комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств учащихся. Простейшие правила регулирования нагрузки при самостоятельных занятиях. Упрощенные правила изучаемой спортивной игры. 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 элементами акробатики ( 16 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 4 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).
            Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки).  
      Упражнения общей физической подготовки.
      Легкая атлетика (41 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». Упражнения общей физической подготовки.                                                                                    Русская лапта. (5 ч)Совершенствование правильной подаче и удару по мячу. Ускорение и пробежки. Перебежки, осаливание,  самоосаливание и переосаливание. Ловля мяча и передача в парах. Учебная игра. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

      Лыжная подготовка (9 ч). Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение «упором». Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивные игры (31 ч)
      Баскетбол.(19 ч) 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(12ч) Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя подача мяча. Нападающий удар. Разбег, прыжок и отталкивание. Тактика свободного нападения. Учебная игра по упрощенным правилам.

                   

Требования к качеству освоения программного материала
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета “Физическая культура” учащиеся 6 класса должны:
Знать и иметь представления:
Об истории олимпийского движения в дореволюционной России.
О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения.
О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования).
О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактики травматизма.                                                                                                                                    Уметь:     Вести дневник самоконтроля. Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений).
Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам;
Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях.
 Демонстрировать следующие показатели 6 класс

	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, секунд
	4,9
	5,6
	6,0
	5,0
	5,7
	6,2

	Бег 1000м, мин
	4,17
	5,04
	6,10
	4,57
	5,51
	7,07

	Прыжки  в длину с места
	200
	165
	145
	190
	155
	135

	Подтягивание на высокой перекладине
	7
	5
	2
	20
	11 
	 4

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	24
	19
	10
	19
	10
	5

	Наклоны  вперед из положения сидя
	12
	7
	4
	15
	8
	4

	Подъем туловища за 30 сек. из положения лежа.
	31
	19
	12
	28
	18
	11

	Приседание
	150
	120
	100
	130
	105
	95

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10.20
	12.00
	14.00
	11.00
	13.00
	15.00

	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	16,30
	17,00
	17,00
	18,00
	18,30

	Челночный бег 3х10
	8.3
	9.0
	9.3
	8.8
	9.6
	10.1

	Прыжки через скакалку за 1 мин.
	90
	80
	70
	100
	60
	40

	Метание мяча
	39
	31
	23
	26
	19
	16

	Прыжки в длину с разбега
	360
	330
	270
	330
	280
	230

	Прыжки в высоту с разбега
	115
	110
	90
	110
	90
	80

	Кросс 1500 м
	7.30
	8.00
	8.30
	8.00
	8.30
	9.00


 
Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение учебного процесса

	1. 
	     Комплексная  программа физического воспитания учащихся  1-11 классов. 
      Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических  наук  А.А.       Зданевич– М.: Просвещение, 2004г.

	2
	Программы общеобразовательных учреждений. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
5—11 классы. Базовый и профильный уровни. Под редакцией А. П. Матвеева

	3
	Г.В. Бондаренкова. Физкультура. Поурочные планы 6 класс. – Волгоград: Учитель 2008

	4
	В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы.

 Москва «ВАКО» 2010

	5
	В.И. Виненко. Календарно-тематическое планирование по физкультуре по трехчасовой программе. Издательство «Учитель» 2009 г

	6
	Козел гимнастический                         1 шт.

	7
	Кольцо баскетбольное                         2 шт.

	8
	Стол теннисный                                   1 шт.

	9
	Сетка волейбольная                             1 шт.

	10
	Канат                                                     1 шт.

	11
	Перекладина                                         1 шт.

	12
	Мяч для метания                                  15 шт.

	13
	Мяч волейбольный                               5 шт.

	14
	Мяч баскетбольный                              5 шт.

	15
	Секундомер                                           1 шт.

	16
	Лыжи                                                      10 шт.

	17
	Мат гимнастический                             10 шт.

	18
	Сетка баскетбольная                              2 шт.

	19
	Комплекты лыжные                                6 шт.

	20
	Ботинки лыжные                                    12 шт.

	21
	Мостик гимнастический                        1 шт.

	22
	Шведская стенка                                     1 шт.

	23
	Скакалки                                                 10 шт.


