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Рабочая программа. Физическая культура 6 класс

Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе: "Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов" (Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2007г. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.), которая является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации  и примерной программы для ДЮСШ и СДЮСШОР "Русская лапта" (М.: "Спорт",2004г.). 
Программа определяет инвариантную (обязательную – 75 часов) и вариативную (с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 30 часов) части  учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 6 классе на 105 часов в год. 
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».  

Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня в разделах «Подвижные игры» изучается  народная игра «Русская лапта».

 Особенностью программы является увеличение часов на спортивные игры и включение в каждый урок подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений. Согласно методическим рекомендациям и приказу департамента образования, культуры и молодёжной политики Белгородской области от 17.07.2008г. №1537 "О совершенствовании физического воспитания учащихся в образовательных школах области" 3-й час физической культуры проводить в форме соревнований, спортивных праздников т.д. в соответствии с разделами школьной программы.
Программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте.
Структура документа 
Программа включает разделы: титульный лист, пояснительную записку; требования к уровню подготовки учащихся; календарно-тематическое планирование, содержание программы учебного предмета, формы и средства контроля, перечень учебно-методических средств обучения.

Общая характеристика учебного предмета 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 


В программе для 6 классов двигательная деятельность как учебный предмет представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивная деятельность. Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. 

Вторая содержательная линия «Спортивная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. 

Цели и задачи
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, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
В соответствии с этим, программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических задач: 

· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций 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; 

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

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности.

На уроках физической культуры в 6 классе решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. 


Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры (баскетбол, волейбол) лыжная подготовка, вариативная часть "Лапта".
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей.
Основные требования к уровню подготовленности 

учащихся 6 класса по физической культуре за учебный год

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Учащиеся должны  знать:
· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· особенности развития избранного вида спорта;
· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического  развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения при мышечных нагрузках, возможности их развития средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
· психофункциональные особенности собственного организма;
· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,
· правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) правила безопасности на уроках легкой атлетики;

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной техники в беге, прыжках и метаниях;

3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов;

4) основные упражнения для развития физических качеств;

5) основные правила соревнований в беге на короткие дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча.
ГИМНАСТИКА

1) правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием гимнастического инвентаря и оборудования;

2) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания), акробатических упражнений, упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения;

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных способностей, силовой выносливости;

4) правила профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи.
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) правила безопасности на уроках лыжной подготовки; правила подбора и подготовки лыжного инвентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий;

2) название разучиваемых способов передвижения на лыжах и основы правильной техники;

3) типичные ошибки при освоении одновременный двухшажного хода, одновременного бесшажного хода, подъема «ёлочкой», торможения  и поворот упором.
БАСКЕТБОЛ

1) правила безопасности на уроках баскетбола;

2) название технических приемов игры в баскетбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, ведении мяча, броске мяча одной рукой с места в кольцо;

4) упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способностей;

5) основные правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу).
ВОЛЕЙБОЛ
1) правила безопасности на уроках волейбола;

2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча сверху двумя руками, нижней прямой подачи;

4) упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых способностей;

8)основные правила соревнований по волейболу.
Уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их  в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;

2) технически правильно выполнять высокий в беге на короткие дистанции;

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

4) различать быстрый и медленный темп бега; с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);
5) прыгать в длину с места и с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега способом «перешагивание»;

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо».
8)  проводить подвижные игры с элементами лёгкой  атлетики;
9) в метаниях на дальность и на меткость: метать теннисный мяч и мяч 150 г с места, с  4-5 бросковых шагов разбега, с трех шагов разбега в горизонтальную, и вертикальную цели с 8-10 м.
ГИМНАСТИКА

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический «козел», соскок прогнувшись) прыжок ноги врозь;

4) выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть гимнастической терминологией;
5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики;
6) выполнять упражнения на брусьях разной высоты (девочки);
7) выполнять упражнения на гимнастическом бревне (девочки);
8) выполнять упражнения на параллельных брусьях (мальчики).
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной подготовки;

2) передвигаться на лыжах одновременным двухшажным и одновременным бесшажным ходами;

3) подниматься на лыжах в гору «ёлочкой»;

4) выполнять торможение и повороты упором;
5) проводить подвижные игры на лыжах.
БАСКЕТБОЛ
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

3) выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча);

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола.
ВОЛЕЙБОЛ

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;

3) выполнять нижнюю прямую подачу мяча через сетку;

4) проводить подвижные игры с элементами волейбола.

По окончании 6 класса учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать:
	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Мальчики
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 
	10,4 
	10,6 

	Силовые 
	Лазанье по канату, 6м

Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, кол-во раз
	160-180
-
	155-175
18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км
Передвижение на лыжах 2 км    
	15.30             16.30
16 мин.30с  21мин.00с

	К координации 
	Челночный бег 3х10 м, с 
	9,0-8,6с
	9,6-9,1с


Календарно-тематический план  для 6 класса 
	№ п/п
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения № урока
	Примечание

	1
	2
	3
	план
	факт
	6

	
	1 четверть
	
	
	
	

	1. 
	Лёгкая атлетика 
	1
	
	
	

	2. 
	Лёгкая атлетика 
	1
	
	
	

	3. 
	Лёгкая атлетика 
	1
	
	
	

	4. 
	Лёгкая атлетика 
	1
	
	
	

	5. 
	Лёгкая атлетика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	6. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	7. 
	 Лёгкая атлетика. Контрольный урок 
	1
	
	
	

	8. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	9. 
	Лёгкая атлетика 
	1
	
	
	

	10. 
	Лёгкая атлетика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	11. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	12. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	13. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	14. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	15. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	16. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	17. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	18. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	19. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	20. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	21. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	
	2 четверть
	
	
	
	

	22. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	23. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	24. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	25. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	26. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	27. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	28. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	29. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	30. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	31. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	32. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	33. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	34. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	35. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	36. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	37. 
	Гимнастика
	1
	
	
	

	38. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	39. 
	Гимнастика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	40. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	41. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	42. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	43. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	44. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	45. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	46. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	47. 
	Баскетбол. Контрольный урок
	1
	
	
	

	48. 
	Баскетбол
	1
	
	
	

	
	3 четверть
	
	
	
	

	49. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	50. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	51. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	52. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	53. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	54. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	55. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	56. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	57. 
	Лыжная подготовка. Контрольный урок
	1
	
	
	

	58. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	59. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	60. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	61. 
	Лыжная подготовка. Контрольный урок
	1
	
	
	

	62. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	63. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	64. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	65. 
	Лыжная подготовка. Контрольный урок
	1
	
	
	

	66. 
	Лыжная подготовка
	1
	
	
	

	67. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	68. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	69. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	70. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	71. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	72. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	73. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	74. 
	Волейбол. Контрольный урок
	1
	
	
	

	75. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	76. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	77. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	78. 
	Волейбол. Контрольный урок
	1
	
	
	

	
	4 четверть
	
	
	
	

	79. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	80. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	81. 
	Волейбол. 
	1
	
	
	

	82. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	83. 
	Волейбол
	1
	
	
	

	84. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	85. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	86. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	87. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	88. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	89. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	90. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	91. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	92. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	93. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	94. 
	"Лапта"
	1
	
	
	

	95. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	96. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	97. 
	Лёгкая атлетика. Тестирование УФП
	1
	
	
	

	98. 
	Лёгкая атлетика Тестирование УФП
	1
	
	
	

	99. 
	Лёгкая атлетика. 
	1
	
	
	

	100. 
	Лёгкая атлетика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	101. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	102. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	103. 
	Лёгкая атлетика. Контрольный урок
	1
	
	
	

	104. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	

	105. 
	Лёгкая атлетика
	1
	
	
	


Годовой план-график
 прохождения программного материала 

для учащихся 6 классов при 3-х разовых занятиях в неделю

	№

п/п
	Вид программного материала
	Кол-во в год
	1 

четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	35
	7
	9
	10
	9

	
	
	Часов (уроков)
	Количество часов(уроков) в четверть

	
	Количество часов
	105
	21
	27
	30
	27

	1
	Базовая часть
	78
	16
	23
	28
	11

	1.1
	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры баскетбол
волейбол
	21
	6
	5


	10
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	18
	-
	18
	-
	-

	1.4
	Легкая атлетика 
	21
	10
	-
	-
	11

	1.5
	Лыжная подготовка 
	18 
	
	
	18
	-

	
	
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Вариативная часть (Спортивные игры)
	27
	5
	4
	2
	16

	
	Баскетбол
	
	
	4
	
	

	
	волейбол
	
	
	
	2
	5

	
	"Лапта"-
	
	5
	
	
	11

	
	Всего часов
	105
	21
	27
	30
	27


Конструирование подразделов программного материала
 по физической культуре в 6 классе
1 четверть 

21 урок

	Лёгкая атлетика

с 1 по 10 урок
	Вариативная часть
"Лапта" с 11 по 15 урок
	Спортивные игры

(баскетбол)
с 16 по 21 урок


2  четверть

 21уроков
	 Гимнастика с 22 по 39 урок

	Спортивные игры                         Вариативная часть

Баскетбол с 40 по 44 урок      Баскетбол с 45 по 48 урок       



3 четверть

30 уроков

	Лыжная подготовка
с 49 по 66 урок
	Спортивные игры волейбол
(с учётом вариативной части) с 67 по 78 урок


4 четверть
27 уроков

	Спортивные игры

(с учётом вариативной части волейбол)

с 79 по 83 урок


	Лёгкая атлетика

с 95 по 105 урок
Вариативная часть

"Лапта" с 84 по 94 урок




ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(лёгкая атлетика)
                                      учитель физической культуры                                                 
2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105

	1

2

3

4

5

6.

7
	Основы знаний:

Правила техники безопасности на занятиях на стадионе и в спортивном зале (вводный инструктаж).

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Правила техники безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. Названия разучиваемых упражнений и основы их выполнения.
Значение разминки для выполнения л/а упражнений.

Формирование представлений о правилах соревнований в прыжках.
Формирование представлений о правилах соревнований в метании.
Формирование представлений о темпе, скорости и объёме л/а упражнений направленных на развитие физических качеств.


	+

+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	
	Строевые упражнения.

1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+

+

	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+
+

+
	+
+

+
	+
+

+
	+

	+
	
	+
	+
	+

	
	Общеразвивающие упражнения.
а) Специальные беговые и прыжковые упражнения.


	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Лёгкая атлетика

1. Овладение техникой спринтерского бега
а) Высокий старт;

б) бег  от 15 до 30м;

б) бег с ускорением от 30 до 50м;

в) скоростной бег до 50м;

г) бег на результат 60м
	+
+
	+

+
	+

+


	+

+

	+

У
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.  Овладение техникой прыжка в длину
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега;
а) вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетание разбега с отталкиванием от бруса.

б) сочетание отталкивания с полётом.

в) сочетание разбега, отталкивания, фазы полёта, приземление.
	
	О

+


	Р
+
+
	З

+
+
	С
+
	С

+
	У


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.  Овладение техникой  метания малого мяча в цель и на дальность.

а) Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность;

б) в горизонтальную цель с расстояния 8-10м;
в) в вертикальную цель (1*1) с 8-10м.

-Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и. п.

-Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнёра.
	
	
	
	
	
	О
+
	Р

+

+
	З

+

+
	С

+

+
	У

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	
	
	
	
	
	

	
	4. Овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.

а) прыжок через планку с места;

б) прыжки со сменой ног с одного шага ("ножницы");

в) сочетание разбега, маха с отталкиванием, приземлением;

г) прыжок с 3-5 шагов разбега.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О

+
	Р

+


	З

+
	С

+
	С

+
	У
	
	
	
	

	
	5. Овладение техникой длительного бега.
а) Бег в равномерном темпе.

б) Бег 1200м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	4
	6
	6
	8
	8
	9
	10

У
	12
	15

	
	6. Развитие выносливости
а) Бег с препятствиями;

б) Эстафеты;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	7. Развитие скоростных способностей.

а) эстафеты;

б) старты из различных и.п.

8.Развитие скоростно-силовых способностей.

а) Прыжки со скакалкой;

б) многоскоки;
в) метание теннисных мячей из различных и.п.

г) толчки и броски  набивных мячей до 3 кг.
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Развитие координационных способностей

а) Челночный бег;

б) Бег с преодолением препятствий;

в) комбинированные эстафеты
Тестирование уровня физической подготовленности
	
	+
	+
Т
	+
Т
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+

Т
	Т
	
	
	
	
	
	

	
	10. Самостоятельные занятия

Правила самоконтроля и гигиены.

Упражнения на развитие физических качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11. Игры

"База"

"Перестрелка"

"Охотники и утки"
"Удочка"

Соревнования "лучший прыгун"

Соревнования метателей
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	12. Домашнее задание

а) составить комплекс утренней гимнастики; 

б) ускорения 3 раза до 30м;
в) метание теннисного мяча в цель;

г)Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз;

д) длительный бег в равномерном темпе ;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(баскетбол)




            учитель физической культуры 







2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	количество уроков

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	
	
	
	
	
	
	

	1

2

3

4

5
6
	1.Основы знаний:

Правила техники безопасности на занятиях в спортивном зале (вводный инструктаж).

Правила техники безопасности на занятиях баскетболом.

Формирование знаний и представлений о терминологии в баскетболе. 

Формирование знаний и представлений об истории возникновения и забвения античных Олимпийских игр.
Формирование знаний и представлений о правилах соревнований в баскетболе.

Спорт, каким он нужен миру.
	+

+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.Строевые упражнения.

1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+

+
	+

+
	+
+
	+

+
	+

+

	+
+
	+

+
	+

+
	+
	+


	+


	+
	+

	+

	+

	
	
	
	
	
	
	

	
	3.Общеразвивающие упражнения.

а) упражнения в движении;

б) специальные беговые упражнения.
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

а) стойка игрока;

б) перемещения в стойке приставными шагами боком; лицом и спиной вперед;

в) остановка двумя шагами;

г) -//- прыжком;

д) повороты без мяча и с мячом;
е) комбинации освоенных элементов стоек, передвижений поворотов.
	
	+
+
+
	+
+

	+
+

+
	+
+

+

	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.Освоение ловли и передачи мяча

а) Ловля и передача мяча:

-двумя руками от груди на месте в парах;

- одной рукой от плеча на месте в парах;

б) в движении (в тройках, квадрате).
	
	
	О

+

+
	Р

+

+

+
	З

+

+

+
	С

+

+

+
	С

+

+

+
	С

+

+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.Освоение техники ведения мяча

Ведение мяча на месте:

-в низкой стойке;

- в средней стойке;

-в высокой стойке.
-в движении по прямой;

-в движении с изменением направления движения и скорости.

Ведение мяча без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
	
	
	О

+

+

+

+

+
	З

+

+

+

+

+
	С

+

+

+

+

+
	С

+

+

+

+
	С

+

+

+

+
	С

+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7.Освоение индивидуальной техники защиты

Вырывание и выбивание мяча


	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8.Овладение техникой броска мяча:

Бросок мяча одной и двумя руками с места;

Бросок мяча одной и двумя руками в движении;

-// после ведения;

-//- после ловли мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	З

+

+

+

+
	С

+

+

+
	С

+

+

+
	С

+

+

+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9.Освоение тактики игры

Позиционная тактика свободного нападения;

Позиционное нападение (5:0) без изменений игроков;

Нападение быстрым прорывом (1:0);

Взаимодействие двух игроков "Отдай мяч и выйди".
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Освоение индивидуальной техники владения мячом.

Эстафеты с мячом

Мини-баскетбол
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	11.Оценка усвоения  комбинации из освоенных элементов ловли, передачи, ведения, броска мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	


ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(волейбол)




            учитель физической культуры 







2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	количество уроков

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	
	
	
	
	

	1

2

3

4

5

	1.Основы знаний:

Правила техники безопасности на занятиях волейболом.

Формирование знаний и представлений о терминологии в волейболе. 

Формирование знаний и представлений об истории возрождения Олимпийских игр современности.
Формирование знаний и представлений о правилах  и об организации соревнований в волейболе.

Формирование знаний и представлений об Олимпийских принципах, традициях, правилах, символики.
	+


	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.Строевые упражнения.

1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+


	+


	+

	+


	+


	+

	+


	+


	+
	+


	+


	+
	+

	+

	+

	+
	+
	
	
	
	
	

	
	3.Общеразвивающие упражнения.

а) упражнения в движении;

б) упражнения с мячом;
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	4.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

а) стойка игрока;

б) перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд;

в) Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т. д.);
г) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
	П

	+

+
+
	+

+

+
+

	+

+
+


	+

+
+

+

	+

+
	+
+
	+
+
	+
+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.Освоение техники приёма  и передач мяча
а) передача мяча сверху двумя руками на месте;

б) передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперёд;

в) передача мяча над собой;

г) то же через сетку.
	
	О

+
	Р

+

+


	Р

+

+


	З

+

+

+

+
	З

+

+

+

+
	С

+

+

+
	У
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игра по упрощённым правилам мини–волейбола;

Игровые задания с ограниченным числом игроков

(2:2);

(3:2);

(3:3);

На укороченной площадке.
	
	
	
	
	+

+


	+

+


	+

+


	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	7.Освоение техники нижней прямой подачи

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки;
	
	
	
	
	О

+
	Р

+
	Р

+
	З

+
	З

+
	С

+
	С

+
	С

+
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8.Освоение техники прямого нападающего удара

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9.Освоение тактики игры

Позиционная тактика свободного нападения;

Позиционное нападение без изменений игроков (6:0);


	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	
	10.Освоение индивидуальной техники владения мячом.

Эстафеты с мячом

Мини-волейбол
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	11.Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	
	12. Развитие двигательных способностей координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	14.Игры

1."Гонка мячей"

2."Мяч капитану"

3."Удочка"

4."База"
	+


	+
	+

+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15.Домашнее задание
1.Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода;

2.Прыжки со скакалкой до 130 раз.

3.История волейбола.

4.Правила техники безопасности на занятиях волейболом;

5.Передача мяча над собой до 20 раз
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(гимнастика)




            учитель физической культуры 




2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	количество уроков

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	
	
	
	

	1
2

3

4

5

	1.Основы знаний:

Правила техники безопасности на занятиях гимнастикой.

Формирование знаний и представлений об основах выполнения гимнастических упражнений.

Формирование знаний и представлений о значении гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Формирование знаний и представлений у учащихся об упражнениях для разогревания мышц.

Формирование знаний и представлений об Олимпийском движении как общечеловеческом движении.
	+


	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	
	2.Строевые упражнения.

1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+


	+


	+

	+


	+


	+

	+


	+


	+
	+


	+


	+
	+

	+

	+

	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	3.Общеразвивающие упражнения.

а) упражнения с предметами;

б)комплекс упражнений по типу зарядки без предметов

в) комплекс упражнений в движении;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	4.Освоениеосвоение техники выполнения висов и упоров.

а) упражнения на перекладине (мальчики): махом одной  и толчком другой подъём переворотом в упор;

-махом назад соскок;

б) упражнения на брусьях (мальчики): сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	Р
	З
	С
	О
+
С
	Р

+

+
У
	З

+

+


	У

+
+
	
	
	
	
	

	
	4.1.Освоение  техники выполнения висов и упоров.

а) Упражнения на брусьях (девочки): наскок прыжком в упор на нижнюю жердь;

-соскок с поворотом;

-вис лёжа;

-вис присев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О

+
	Р

+

+


	З

+

+

+

+
	С

+

+

+

+
	С

+

+

+

+
	У

+

+

+

+
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.Освоение техники выполнения опорного прыжка.
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см);

Разбег;

Отталкивание от мостика;

Фаза полёта;

Отталкивание руками от тела козла в ширину;

Приземление;

Соскок прогнувшись козёл в ширину, высота 100-110см;
	+
	О

+
	Р

+
	Р

+
	З

+
	З

+
	С

+
	С

+
	У

+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.Освоение техники выполнения акробатических упражнений.

а) повторение акробатических упражнений изученных раннее;

б) два кувырка слитно;

в) мост из положения стоя с помощью;

г) комплекс из разученных  акробатических упражнений. 
	+
	О

+

+
	Р

+

+
	З

+

+
	С

+

+

Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7.Развитие координационных способностей.

Комплекс упражнений на гимнастическом бревне (девочки).
Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	Р

+
	З
	С

+
	У

+
	+
	
	
	
	

	
	8.Развитие силовых способностей и силовой выносливости

а) Лазанье по канату;

б) подтягивание низкая и высокая перекладины.
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	
	10.Развитие гибкости 
а) Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Игры

1.соревнования с элементами акробатики;

2.соревнование "Лучший гимнаст";

3."Удочка"

4.соревнование "Силачей";

5.соревнование гимнастическая полоса препятствий;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	
	12Домашнее задание
1.кувырок вперед, назад;

2.Прыжки со скакалкой до 130 раз.

3.комплекс общеразвивающих упражнений.

4.Правила техники безопасности на занятиях гимнастикой;

5."мост" из положения лёжа;

6.Отжимание 15 раз 3-4 подхода;

7.Стойка на лопатках с помощью рук.
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	13.Овладение организаторскими умениями

а) помощь и страховка;

б) установка и уборка снарядов;

в) демонстрация упражнений;

г) составление простейших комбинаций упражнений.
	+

+


	+

+
	+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	+

+

+

+
	
	
	
	
	

	
	14.Самостоятельные занятия

а)Правила самоконтроля;

б)Способы регулирования физической нагрузки;

в)упражнения и простейшие программы по развитию физических качеств.


	+
	+

+
	
	+
	+
	
	+
	+

+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	9.Развитие скоростно-силовых способностей
а) Опорные прыжки;
б) прыжки со скакалкой;

броски набивного мяча.

Упражнения в висах и упорах.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(лыжная подготовка)
           учитель физической культуры   Сытюк Т.Л.                        

2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	

	1

2

3

4

5


	Основы знаний:

Формирование знаний и представлений о правилах техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой, требования к одежде и обуви занимающихся лыжами.
Формирование знаний и представлений о правилах самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий.
Формирование знаний  и представлений о видах лыжного спорта.

Формирование знаний и представлений об оказании помощи при обморожениях и травмах.
Формирование знаний и представлений значения занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
	+


	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	
	2.Строевые упражнения с лыжами.
1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+

+
	+

+
	+
	+


	+


	+
	+

+

	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+

	+

	+

	+

	+
	
	

	
	3.Общеразвивающие упражнения.
а) Специальные беговые упражнения.

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	4.Освоение техники лыжных ходов

а) одновременный двухшажный ход;

б) бесшажный ход;

в) подъём "Ёлочкой";

г) торможение упором;

д) поворот упором;


	О
	Р
	Р
	З

О
	З

Р
	С

З


	С

С

О

О
	СС

Р
Р

О
	У

+

ЗЗ

Р
	+

+

С

С

З
	+

+

+

С
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+
	

	
	5.Развитие двигательных способностей выносливости
Прохождение дистанции до 3,5 км
Прохождение дистанции 2км
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	У
	+
	+
	+
	У
	+
	

	
	6.Игры
а) "Остановка рывком";

б) "Эстафета с передачей палок",

в) "С горки на горку"

г) "Салки на лыжах"
д) соревнования "Лучший лыжник"
е) "По местам";

ж) "Кто дальше проскользит"

з) "Спуск с метанием снежков"
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	7. Самостоятельные занятия

Правила самоконтроля и гигиены.

Упражнения на развитие физических качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	8. Домашнее задание

Правила техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой.

Катание на лыжах;

Ходьба на лыжах до 2 км;


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	


ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(Лапта)
           учитель физической культуры    Сытюк Т.Л.




2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11
	12
	13
	14
	15
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

2

3

4


	Основы знаний:

Правила техники безопасности на занятиях на стадионе и в спортивном зале (вводный инструктаж).

Правила техники безопасности на занятиях "Лаптой".
Названия разучиваемых упражнений и основы их выполнения.
Формирование представлений о правилах соревнований в "Лапте".
	+

+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Строевые упражнения.

1. Освоение строевых упражнений;

а) размыкание и смыкание на месте;

б) строевой шаг.
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+

+

	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+
	+
+

+
	+
+

+
	+
+

+
	+

	

	
	Общеразвивающие упражнения.

а) Специальные Беговые и прыжковые упражнения.
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	


ПЛАН – ГРАФИК

            распределения учебного материала для  6 класса 
(Легкая атлетика)
           учитель физической культуры    Сытюк Т.Л.




2010/2011 учебный год.

	№ п\п
	Виды упражнений
	11
	12
	13
	14
	15
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	

	
	Лёгкая атлетика

1. Овладение техникой спринтерского бега
а) Высокий старт;

б) бег  от 15 до 30м;

б) бег с ускорением от 30 до 50м;

в) скоростной бег до 50м;

г) бег на результат 60м
	+
+
	+

+
	+

+


	+

+

	+

У
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.  Овладение техникой прыжка в длину
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега;
а) вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетание разбега с отталкиванием от бруса.

б) сочетание отталкивания с полётом.

в) сочетание разбега, отталкивания, фазы полёта, приземление.
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	3.  Овладение техникой  метания малого мяча в цель и на дальность.

а) Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность;

б) в горизонтальную цель с расстояния 8-10м;
в) в вертикальную цель (1*1) с 8-10м.

-Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и. п.

-Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнёра.
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	4. Овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.

а) прыжок через планку с места;

б) прыжки со сменой ног с одного шага ("ножницы");

в) сочетание разбега, маха с отталкиванием, приземлением;

г) прыжок с 3-5 шагов разбега.
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	5. Овладение техникой длительного бега.
а) Бег в равномерном темпе.

б) Бег 1200м
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	6. Развитие выносливости
а) Бег с препятствиями;

б) Эстафеты;
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	7. Развитие скоростных способностей.

а) эстафеты;

б) старты из различных и.п.

8.Развитие скоростно-силовых способностей.

а) прыжки со скакалкой;

б) многоскоки;
в) метание теннисных мячей из различных и.п.

г) толчки и броски  набивных мячей до 3 кг.
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	9. Развитие координационных способностей

а) челночный бег;

б) бег с преодолением препятствий;

в) комбинированные эстафеты
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	10. Самостоятельные занятия

Правила самоконтроля и гигиены.

Упражнения на развитие физических качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11. Игры

"База"

"Перестрелка"

"Охотники и утки"
"Салки"

"Пятнашки"

Соревнования метателей
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	12. Домашнее задание

а) ускорения 3 раза до 30м;
б) метание теннисного мяча в цель;

в) прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз;

г) длительный бег в равномерном темпе.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Календарно-тематическое планирование

для учащихся 6 класса при 3-х разовых занятиях в неделю.
	№ урока
	Дата
	Содержание программного материала

основная направленность
	Название игр, 

игровые упражнения
	Домашнее задание
	Примечание

	Лёгкая атлетика (21 час)

	1
	
	Формирование знаний и представлений учащихся по основам техники безопасности по лёгкой атлетике. Названия разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Овладение техникой спринтерского бега (высокий старт бег от 15 до 30м). 

Развитие скоростных способностей.
	Игра "Перестрелка"
	Основы техники безопасности по лёгкой атлетике.

Высокий старт бег от 15 до 30м
	

	2
	
	Формирование знаний и представлений учащихся о разминке для выполнения л/атлетических упражнений.

Овладение техникой спринтерского бега (высокий старт бег от 15 до 30м; бег с ускорением от 30 до 50м). 
Овладение техникой прыжка в длину  с 7-9 шагов разбега (вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетанию разбега с отталкиванием от бруска).

Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростно-силовых способностей.
	эстафеты с бегом  из различных исходных положений.

	Составить комплекс утренней гимнастики.

Ускорения

до30м* 3 раза
	

	3
	
	Овладение техникой спринтерского бега (высокий старт бег с ускорением от 30 до 50м). 
Разучивание техники прыжка в длину  с 7-9 шагов разбега (вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетание разбега с отталкиванием от бруска; сочетание отталкивания с полётом).

Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Тестирование УФП.

Урок-соревнование
	Соревнования: "Быстрые и ловкие"

	Ускорения до30м *3 раза
	

	4
	
	Овладение техникой спринтерского бега (высокий старт скоростной бег до 50м). 
Закрепление техники прыжка в длину  с 7-9 шагов разбега (сочетание отталкивания с полётом).

Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Тестирование УФП. 
	Эстафеты с бегом  из различных исходных положений.


	Ускорения до30м *3 раза
	

	5
	
	Оценка усвоения техники бега на результат - 60м.

Совершенствование техники прыжка в длину с 7-9  шагов разбега (сочетание разбега, отталкивания, фазы полёта, приземления). 

Формирование знаний и представлений учащихся о влиянии лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Развитие скоростных способностей.

Развитие скоростно-силовых способностей.
	Эстафеты с бегом 
 Игра "Охотники и утки"
	Ускорения до30м *3 раза
	

	6
	
	Совершенствование техники прыжка в длину с  7-9 шагов разбега (сочетание разбега, отталкивания, фазы полёта, приземления).

Овладение техникой метания мяча весом 150г. с места в коридор 5-6 м, с 4-5 бросковых шагов.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Развитие силовых способностей.

Формирование знаний и представлений учащихся о правилах соревнований в прыжках.

Урок-соревнование
	Соревнования"Лучший прыгун"

Комбинированная эстафета.
Игра "Охотники и утки"

	Ускорения до30м *3 раза
	1

	7
	
	Оценка усвоения техники прыжка в длину с 7-9 шагов разбега на результат.

Разучивание техники метания мяча весом 150г. с места в коридор 5-6 м, с 4-5 бросковых шагов.

Овладение техникой метания мяча в горизонтальную цель с расстояния 8-10м.

Развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
	.Комбинированная эстафета, сильный бросок, "Перестрелка"

Игра "Охотники и утки"

	Метание теннисного мяча в цель
	

	8
	
	Овладение техникой метания мяча в горизонтальную цель с расстояния 8-10м.

Закрепление техники метания  малого мяча 150г с места на дальность в коридор 5-6 м, с 4-5 бросковых шагов.

Развитие скоростно-силовых и силовых способностей.

	Эстафеты с бегом  из различных исходных положений. Снайперы

Прыгуны и пятнашки
Игра "Охотники и утки"
	Метание теннисного мяча в цель
	

	9
	
	Овладение техникой метания мяча в горизонтальную цель с расстояния 8-10м.

Совершенствование техники метания  малого мяча 150г с места на дальность в коридор 5-6 м, с 4-5 бросковых шагов.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Формирование знаний и представлений учащихся о правилах соревнований в метании

Урок – соревнование.
	Игры с метанием мяча" Охотники и утки", "Перестрелка"
	Метание теннисного мяча в цель
	

	10
	
	Оценка усвоения техники метания  малого мяча 150г с места на дальность в коридор 5-6 м, с 4-5 бросковых шагов.
Овладение техникой метания мяча в горизонтальную цель с расстояния 8-10м.

Развитие скоростно-силовых и силовых способностей.
	Соревнование метателей
Игра "Охотники и утки"

	Метание теннисного мяча в цель
	

	11
/95
	
	Овладение техникой бега  в равномерном темпе 2 мин.
Овладение техникой прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега (прыжок через планку с места).

Овладение техникой метания мяча в вертикальную цель (1м*1м) с расстояния 8-10м.

Развитие выносливости.
	Игра "Удочка 
	Метание теннисного мяча в цель
	

	12
/96
	
	Овладение техникой бега  в равномерном темпе 2 мин.
Разучивание техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега (прыжок со сменой ног с одного шага "ножницы").

Овладение техникой метания мяча в вертикальную цель (1м*1м) с расстояния 8-10м.

Развитие скоростно-силовых  и силовых способностей.

Урок – соревнование.
	Игра "Удочка 
	Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз.
	

	13
/97
	
	Формирование знаний и представлений учащихся о темпе, скорости и объёме л/атлетических упражнений направленных на развитие физических качеств.

Закрепление техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега (сочетание разбега, маха с отталкиванием, приземление).

Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 4 мин.

Развитие выносливости. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Игра "Удочка"
	Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз.
	

	14
/98
	
	Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 6 мин.

Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега (сочетание разбега, маха с отталкиванием, приземление).

Развитие скоростно-силовых способностей и выносливости.
	Игры с прыжками: "Прыжки по полоскам".

Игра "Удочка"
	Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз.
	

	15
/99
	
	Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 6 мин.

Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега.

Развитие скоростно-силовых способностей и выносливости.
Урок – соревнование.

Тестирование уровня физической подготовленности
	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
"Удочка"
	Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз.
	

	16
/100
	
	Оценка усвоения техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега. 
Формирование знаний и представлений учащихся о темпе, скорости и объёме л/ атлетических упражнений направленных на развитие двигательных способностей.

Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 8 мин.

Развитие скоростно-силовых способностей и выносливости.

Тестирование уровня физической подготовленности

	Игра "База"
	Прыжки со скакалкой от 110 до 125 раз.
	

	17
/101
	
	Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 8 мин.

Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега способом "Перешагивание".

Развитие скоростно-силовых способностей и координации.

Развитие выносливости.
	Игра "База"
	Длительный бег в равномерном темпе до 10 мин
	

	18
/102
	
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах соревнований в беге.
Овладение техникой длительного бега  в равномерном темпе до 9 мин.

Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега способом "Перешагивание".

Развитие скоростно-силовых способностей и координации.

Развитие выносливости 

Урок – соревнование.

	Соревнование "Лучший прыгун".
Игра "База"
	Длительный бег в равномерном темпе до 12 мин
	

	19
/103
	
	Оценка усвоения техники длительного бега в равномерном темпе 1200м.

Развитие скоростно-силовых способностей выносливости
	Игра "База"
	Длительный бег в равномерном темпе до 14 мин
	

	20
/104
	
	Овладение техникой длительного бега в равномерном темпе до 12 мин.

Развитие выносливости.

	Игра "База"
	Длительный бег в равномерном темпе до 15мин
	

	21
/105
	
	Овладение техникой длительного бега в равномерном темпе до 15 мин.
Развитие выносливости.
Урок–соревнование.

	Соревнование с элементами лёгкой атлетики
Игра "База"
	Длительный бег в равномерном темпе до 15 мин
	

	Баскетбол ( базовая часть 11ч,  вариативная -4 час)

	1
/16
	
	Формирование знаний и представлений учащихся по основам техники безопасности при занятиях баскетболом.

Повторение комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещений в стойке, остановок, поворотов, ускорений).

Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с мячом

Игра "Гонка мячей"

"Мяч капитану"
	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	

	2
/17
	
	Овладение техникой передвижений: перемещения в стойке игрока приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра " Мяч капитану"

Эстафеты с мячом
	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	

	3
/18
	
	Овладение техникой передвижений, остановок: перемещения в стойке игрока приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами.

Освоение техники ловли и передачи мяча: ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Освоение техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней, и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.

Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнования

Эстафета с мячом, Игра "Охотники и утки"
	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	


Овладение техникой передвижений, остановок:

перемещения в стойке игрока приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами, прыжком.

	Разучивание техники ловли и передачи мяча: ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах).

Закрепление техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней, и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.

Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом

Игра "Охотники и утки"
	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	

	5
/20
	
	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: перемещения в стойке игрока приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами прыжком. Повороты без мяча и с мячом.

Закрепление техники ловли и передачи мяча: ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах).

Совершенствование техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней, и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом

Игра "Охотники и утки"
	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	

	6
/21
	
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча: ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в тройках).

Совершенствование техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней, и высокой стойке в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов передвижений.

Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнования: эстафеты с  мячом

Игра "Гонка мячей"


	Отжимание 15 раз по 2 подхода
	


Совершенствование техники ловли и передачи мяча: ловля и передача
двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 
без сопротивления защитника (в квадрате).

Совершенствование техники ведения мяча:

ведение мяча в низкой, средней, и высокой стойке в движении по 
прямой, с изменением направления движения и скорости.

	Освоение индивидуальной техники защиты:

вырывание и выбивание мяча.

Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом

Игра "Гонка мячей"


	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	8
/41
	
	Совершенствование техники ловли и передачи 

мяча: ловля и передача двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на месте и

в движении без сопротивления защитника

(в квадрате).

Совершенствование техники ведения мяча:

Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.

Освоение индивидуальной техники защиты:

вырывание и выбивание мяча.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра мини-баскетбол

Игра "Гонка мячей"


	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	9
/42
	
	Овладение техникой броска мяча: броски одной и двумя руками с места. 

Освоение тактики игры: позиционное тактика свободного нападения.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра мини-баскетбол
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	10
/43
	
	Формирование знаний и представлений учащихся об истории возникновения и забвения античных Олимпийских игр.

Закрепление техники броска мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли мяча).

Освоение тактики игры: позиционное нападение (5:0) без изменений игроков.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра мини-баскетбол
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	11
/44
	
	Совершенствование техники броска мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли мяча) без сопротивления защитника.

Овладение индивидуальной техникой владения мячом (вырывание и выбивание мяча)
Освоение тактики игры: позиционное нападение (5:0) без изменений игроков.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра мини-баскетбол
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	12
/45
	
	Совершенствование техники броска мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли мяча) без сопротивления защитника.

Освоение индивидуальной техники владения мячом (вырывание и выбивание мяча).

Освоение тактики игры: нападение быстрым прорывом (1:0).

Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнования по упрощённым правилам мини-баскетбола
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	13
/46
	
	Совершенствование техники броска мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли мяча) без сопротивления защитника.

Освоение индивидуальной техники владения мячом (вырывание и выбивание мяча).

Освоение тактики игры: нападение быстрым прорывом (1:0).

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра по упрощённым правилам 

мини-баскетбола
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	14
/47
	
	Оценка усвоения комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок мяча.

Основы знаний: Спорт, каким он нужен миру.

Освоение тактики игры: взаимодействие двух игроков "Отдай мяч и выйди".

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	15

/

48
	
	Освоение тактики игры: взаимодействие двух игроков "Отдай мяч и выйди".

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола
	Подъём туловища руки за головой до 10 раз по 3 подхода.
	

	Волейбол (базовая часть - 10 часов, вариативная часть - 7 часов)

	№ урока
	Дата
	Содержание программного материала

основная направленность
	Название игр, 

игровые упражнения
	Домашнее задание
	Примечание

	1
/67
	
	Формирование знаний и представлений учащихся по основам техники безопасности при занятиях волейболом.

Повторить основные элементы техники игры: стойки игрока, перемещения (приставным шагом боком, лицом и спиной вперёд), Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с мячом

Игра "Гонка мячей"


	Правила техники безопасности на занятиях волейболом.

Подбрасывание мяча над собой до 20 раз
	

	2
/68
	
	Овладение техникой передвижений: (стойка игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед).

Обучение техники выполнения приёма и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте над собой.
Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с мячом

"Мяч капитану"
	Из истории волейбола.

Подбрасывание мяча над собой до 20 раз
	

	3
/69
	
	Овладение техникой передвижений: (стойка игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба бег и выполнение заданий).

Разучивание техники выполнения приёма и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте, над собой и после перемещения вперёд.
Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнования: эстафеты с мячом

Игра "Гонка мячей"

"Мяч капитану"
	Подбрасывание мяча над собой до 20 раз
	

	4
/70
	
	Формирование знаний и представлений учащихся о терминологии в волейболе.


Овладение техникой передвижений: (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба бег и выполнение заданий).

Разучивание техники выполнения приёма и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте, над собой и после перемещения вперёд.

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).
Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом 

Игра "База"
	Подбрасывание мяча над собой до 20 раз
	

	5
/71
	
	
Овладение техникой передвижений: (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба бег и выполнение заданий).

Закрепление техники приёма и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте, над собой и после перемещения вперёд; передача мяча над собой 

Обучение техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Развитие двигательных способностей координации.
	 Эстафеты с  мячом 

Игра "База"

Игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2)
	Подбрасывание мяча над собой до 20 раз
	

	6
/72
	
	
Овладение техникой передвижений: комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

Закрепление техники приёма и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте, над собой и после перемещения вперёд; передача мяча над собой, то же через сетку.

Разучивание техники нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнования: эстафеты с мячом

Игра "Охотники и утки"
Игровые задания с ограниченным числом игроков (3:2)
	Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода.
	

	7
/73
	
	Овладение техникой передвижений: комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

Совершенствование техники приёма и передачи мяча через сетку.

Разучивание техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом 

Игровые задания с ограниченным числом игроков (3:3)
	Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода.
	

	8
/74
	
	Оценка усвоения техники выполнения приёма и передачи мяча.

Формирование знаний и представлений учащихся о правилах и организации соревнований в волейболе.
Овладение техникой передвижений: комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

Закрепление техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Развитие двигательных способностей координации.
	Эстафеты с  мячом 

Игровые задания с ограниченным числом игроков (3:3).
	Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода.
	

	9
/75
	
	-
Овладение техникой передвижений: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

Закрепление техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Освоение тактики игры: позиционная тактика свободного нападения.

Развитие двигательных способностей координации.
	 Соревнования по упрощённым правилам мини- волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода.
	

	10
/76
	
	Формирование знаний и представлений об истории возрождения Олимпийских игр современности.

Совершенствование техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром).

Освоение тактики игры: позиционная тактика свободного нападения.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра по упрощённым правилам мини- волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки в группировке 5 прыжков по 2 подхода.
	

	11
/77
	
	Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Совершенствование техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки).

Освоение тактики игры: позиционная тактика свободного нападения.

Развитие двигательных способностей координации.
	Игра по упрощённым правилам мини- волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	12
/78
	
	Оценка усвоения техники выполнения нижней прямой подачи (нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки). 

Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Освоение тактики игры: позиционная тактика свободного нападения.


	Соревнования по упрощённым правилам мини- волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	13
/79
	
	Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Освоение тактики игры: позиционное нападение без изменений игроков (6:0).


	Игра по упрощённым правилам мини-волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	14
/80
	
	Формирование знаний и представлений учащихся об Олимпийских принципах, традициях, правилах, символике.

Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Освоение тактики игры: позиционное нападение без изменений игроков (6:0).


	Игра по упрощённым правилам мини-волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	15
/81
	
	Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Освоение тактики игры: позиционное нападение без изменений игроков (6:0).


	Игра по упрощённым правилам мини-волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	16
/82
	
	Закрепление техники владения мячом и развитие двигательных способностей координации: комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
Освоение тактики игры: позиционное нападение без изменений игроков (6:0).


	Игра по упрощённым правилам мини
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	17

/83
	
	Освоение тактики игры: позиционное нападение без изменений игроков (6:0).

Развитие двигательных способностей координации.


	Игра по упрощённым правилам мини-волейбола на укороченной площадке.
	Прыжки со скакалкой до 130 раз
	

	Гимнастика (базовая часть 18 час)

	1
/

22
	
	Формирование знаний и представлений учащихся по основам техники безопасности на занятиях гимнастикой. 

Повторения комплекса акробатических упражнений ранее изученных. 

Повторение техники выполнения ранее изученного опорного прыжка. 

Вскок в упор присев.
Соскок прогнувшись, козёл в ширину, высота  100- 110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Правила техники безопасности на занятиях гимнастикой.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
	

	2
/23
	
	Обучение техники выполнения акробатических упражнений:

а) два кувырка вперед слитно;

б) мост из положения стоя с помощью.

Обучение техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
Игра "Удочка"
	Общеразвивающие упражнения без предметов

	

	3
/24
	
	Формирование знаний у учащихся об основах выполнения гимнастических упражнений.

Разучивание техники выполнения акробатических упражнений: а) два кувырка вперед слитно;

б) мост из положения стоя с помощью.

Разучивание техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Соревнования с элементами акробатики
	Общеразвивающие упражнения без предметов.

	

	4
/25
	
	Закрепление техники выполнения акробатических упражнений:

а) два кувырка вперед слитно;

б) мост из положения стоя с помощью.

Разучивание техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
Игра "Удочка"
	Кувырок вперед, назад
	

	5
/

26
	
	Совершенствование техники выполнения акробатических упражнений:

а) два кувырка вперед слитно;

б) мост из положения стоя с помощью.

Разучивание комплекса акробатических упражнений из разученных упражнений.

Закрепление техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
Игра "Удочка"
	Кувырок вперед, назад
	

	6
/27
	
	Формирование знаний о значении гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости.

Закрепление комплекса акробатических упражнений из разученных упражнений.

Закрепление техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Соревнования с элементами акробатики
	Кувырок вперед, назад
	

	7
/28
	
	Совершенствование комплекса акробатических упражнений из разученных упражнений.

Совершенствование техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Стойка на лопатках с помощью рук.
	

	8
/29
	
	Оценка усвоения техники выполнения комплекса акробатических упражнений из разученных упражнений.

Совершенствование техники опорного прыжка: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см).

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Стойка на лопатках с помощью рук.
	


Обучение техники лазанья по канату.

	Развитие двигательных способностей скоростно-силовых.
	Соревнования с элементами акробатики
	Стойка на лопатках с помощью рук.
	

	10
/31
	
	Разучивание техники лазанья по канату.

Освоение техники выполнения упражнений на брусьях:

Развитие двигательных способностей скоростно-силовых и гибкости.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	"Мост" из положения лёжа
	

	11
/32
	
	Закрепление техники лазанья по канату.

Разучивание техники выполнения упражнений на брусьях:

Развитие двигательных способностей силы и скоростно-силовых.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	"Мост" из положения лёжа
	

	12
/33
	
	Совершенствование техники лазанья по канату.

Закрепление техники выполнения комплекса упражнений на брусьях:

Развитие двигательных способностей силы.
	Соревнования "Силачей"
	"Мост" из положения лёжа
	

	13
/34
	
	Оценка усвоения техники лазанья по канату.

Формирование знаний у учащихся об упражнениях для разогревания.

Совершенствование техники выполнения комплекса упражнений на брусьях:

Развитие двигательных способностей силы.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Отжимание от пола девочки 10 раз по 3 подхода, мальчики 15 раз по 4 подхода
	


Разучивание комплекса упражнений на бревне.

	Совершенствование техники выполнения комплекса упражнений на брусьях:

Развитие двигательных способностей силы.
	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Отжимание от пола девочки 10 раз по 3 подхода, мальчики 15 раз по 4 подхода

	

	15
/36
	
	Оценка усвоения техники выполнения комплекса упражнений на брусьях.

Разучивание упражнений на перекладине (мальчики):

Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор.

Закрепление техники выполнения комплекса упражнений на бревне.

Развитие двигательных способностей силы
	Соревнование

"Лучший гимнаст" 
	Отжимание от пола девочки 10 раз по 3 подхода, мальчики 15 раз по 4 подхода

	


Совершенствование техники выполнения 

комплекса упражнений на бревне.

	Развитие двигательных способностей силы

	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Прыжки со скакалкой от 100 до 120 раз
	

	17
/38
	
	Оценка усвоения техники выполнения комплекса упражнений на бревне (девочки).

Оценка усвоения техники выполнения упражнений на перекладине (мальчики):

Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор;

Развитие двигательных способностей силы

	Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Прыжки со скакалкой от 100 до 120 раз
	

	18
/39
	
	Оценка усвоения – подтягивание в висе (мальчики); подтягивание из виса лёжа (девочки).

Развитие двигательных способностей силы

	Соревнование "Гимнастическая полоса препятствий"
	Прыжки со скакалкой от 100 до 120 раз

	

	Лыжная подготовка (базовая часть-18 час)

	1
/49
	
	Формирование знаний и представлений о правилах техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой, требования к одежде и обуви занимающегося лыжами.

Обучение техники  одновременного двухшажного хода.

Развитие двигательных способностей координации.
	Правила техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой.

"Эстафета с передачей палок"
	Правила техники безопасности, требования к одежде.
	

	2
/50
	
	Разучивание техники  одновременного двухшажного хода.

Развитие двигательных способностей координации.
	"Эстафета с передачей палок"
	Катание на лыжах.
	

	3
/51
	
	Соревнование

Разучивание техники  одновременного двухшажного хода. 

Развитие двигательных способностей координации.
	Соревнование "Лучший лыжник"

"Салки на лыжах".
	Катание на лыжах.
	

	4
/52
	
	Формирование знаний и представлений о правилах самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий.

Закрепление техники  одновременного двухшажного хода.
Обучение техники бесшажного хода.
Развитие двигательных способностей скорости.
	"Остановись рывком"

"Кто дальше проскользит".
	Катание на лыжах.
	

	5
/53
	
	Закрепление техники  одновременного двухшажного хода.

Разучивание техники бесшажного хода.
Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"Эстафета с передачей палок"
	Катание на лыжах.
	


Закрепление техники бесшажного хода.
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км 
	Соревнование "Лучший лыжник"

"Салки на лыжах".
	Катание на лыжах.
	

	7
/55
	
	Совершенствование техники  одновременного двухшажного хода.

Совершенствование техники бесшажного хода.

Обучение техники подъёма "ёлочкой"; торможение упором,

Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"С горки на горку"
"Спуск с метанием снежков"
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	8
/56
	
	Формирование знаний и представлений о видах лыжного спорта.

Совершенствование техники  одновременного двухшажного хода.

Совершенствование техники бесшажного хода.

Разучивание техники подъёма "ёлочкой"; торможение упором.

Обучение техники торможения упором.

Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"С горки на горку"
"Спуск с метанием снежков"
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	9
/57
	
	Оценка усвоения техники  одновременного двухшажного хода.

Закрепление техники подъёма "ёлочкой"; торможение упором.

Разучивание техники торможения упором.
Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	Соревнование "Лучший лыжник"

Эстафета на лыжах.
"Спуск с метанием снежков"
	Ходьба на лыжах до 200м
	

	10
/58
	
	Соревнование

Совершенствование техники подъёма "ёлочкой"; торможение упором.

Закрепление техники торможения упором.
Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"Салки на лыжах".
	Ходьба на лыжах до2 000м
	

	11
/59
	
	Формирование знаний и представлений об оказании помощи при обморожениях и травмах.

Совершенствование техники торможения упором.
Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"Салки на лыжах".
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	12
/60
	
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	Соревнование "Лучший лыжник"

Эстафета на лыжах.
"Кто дальше проскользит"
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	13
/61
	
	Оценка усвоения прохождение 2км.
Развитие двигательных способностей выносливости. 
	Соревнование по подвижным играм на снегу
"Эстафета с передачей палок"
	Ходьба на лыжах до 2000м


	

	14
/62
	
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	Догонялки

Пятнашки на лыжах

Спуск по снежному склону
"Эстафета с передачей палок"
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	15
/63
	
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	Соревнование "Лучший лыжник"

Эстафета на лыжах.
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	16
/64
	
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км 
	"Салки на лыжах"
	Ходьба на лыжах до 2000м

Катание с горок
	

	17
/65
	
	Оценка усвоения прохождения дистанции 3,5км без учёта времени.

Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	"Салки на лыжах".

	Ходьба на лыжах до 2000м

Катание с горок
	

	18
/66
	
	Развитие двигательных способностей выносливости. Прохождение дистанции до 3,5км
	Соревнование "Лучший лыжник"

Эстафета на лыжах.
	Ходьба на лыжах до 2000м
	

	Лапта (вариативная часть 16 час)

	1
	
	
	
	
	


Содержание программы учебного предмета
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков и самостоятельно учеником.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже 0°С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Между 9-11 ч от 4 до 60 мин (на все тело). Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2-3 мин. Обливание — утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн (летом) 40-120 с (в зависи​мости от возраста, индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед дневным сном, 90-120 с. Купание в реке, водоеме. Первые купания при температуре воздуха +24°С, воды от +20°С, продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено до 10—15 мин. Хождение босиком. Летом хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег по снегу в течение 10-40 с.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	6 класс

	На овладение техникой спринтерского бега 
	Высокий старт от 15 до 30м,

Бег  с ускорением от 30 до 50 м 

Скоростной бег до 60м 

Бег на результат 60 м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе до 15 мин

Бег на 1200 м.

	На овладение 
техникой прыжка        в длину 
	Прыжки в длину с 7–9 шагов разбега.

	На овладение 
техникой прыжка  в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 



	На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и верти​кальную цель (1х1 м) с расстояния 8-10 м

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега на дальность и заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же- с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.
Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания.

	На развитие выносливости
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.

	На  развитие скоростно-силовых способностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

	На развитие

скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

	На развитие координаци​онных   способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками).

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

	На овладение органи​заторскими умениями
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий.

	Самостоятельные  занятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.


Спортивные игры

Программный материал по спортивным играм
	Основная направленность
	6 класс

	Баскетбол 

На овладение   техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойки игрока. Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) с пассивным со​противлением защитника.

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой с пассивным сопротивлением защитника

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

	На освоение индивиду​альной техники защиты
	Вырывание и выбивание мяча

	На закрепление техники владения мячом и разви​тие   координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

	На закрепление   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения
Позиционное  нападение  (5:0) без изменения позиций игроков
Нападение быстрым прорывом (1:0)
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди» 

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-баскетбола Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3

	Волейбол 

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники приема и передач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

	На развитие координаци​онных способностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. 

	На освоение техники нижней прямой подачи
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки

	На освоение техники прямого нападающего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепление техники владения мячом и разви​тие координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

	На закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0)

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.

	На овладение органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.


Гимнастика с элементами акробатики

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
	Основная направленность
	6 класс

	На освоение строевых  упражнений
	Выполнение строевого шага, смыкание и размыкание на месте.

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.
Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.

	На освоение опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота100-110см)



	На освоение акробатических упражнений
	Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.

	На развитие координационных  способностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых способностей и силовой вы​носливости 
	Лазанье по канату, гимнастической лестнице.

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторскими умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка


На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.
Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

Программный материал по лыжной подготовке
	Основная направленность
	6 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.
Подъём "ёлочкой". Торможение и поворот упором.
Прохождение дистанции 3,5 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», "Эстафета"  и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


Формы и средства контроля
Структурный компонент Рабочей программы «Формы и средства контроля» включает материалы в виде тестовых работ, др. для оценки освоения школьниками содержания учебного материала. 
Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (6) упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач кон​кретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

Контроль техники двигательных навыков производится на уроках в конце каждого изучаемого раздела. Оценка успеваемости по физической культуре в 6 классе производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности детей, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привле​кать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность ребенка, ин​терес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

По окончании 6 класса учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать:
	Физические 
	Физические 
	Мальчики 
	Девочки 

	способности 
	упражнения 
	
	

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокого старта 
	
	

	
	, с 
	9,8
	10,3

	Силовые
	Прыжок в длину с места, 
	
	

	
	см 
	165-180см
	155-175см

	
	Поднимание туловища из 
	
	

	
	положения лежа на спи- 
	
	

	
	не, руки за головой, кол- 
	
	

	
	во раз 
	— 
	18 

	К выносливости
	Кроссовый бег 1200м 
	7,50-7,30с мин 50 с 
	8,20-8,00с 

	
	Передвижение 
	
	

	
	на лыжах 2 км 
	17 мин 30с 
	22 мин 00с 

	Координационные
	"Челночный бег 3*10"


	9,0-8,6с
	9,6-9,1с


Уровень физической подготовленности учащихся 6 класса

	№ п/п
	Физические способности
	Тест
	уровень

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	6,0
	5,8-5,4
	4,9
	6,3
	6,2-5,5
	5,0

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10м, с
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) 

На низкой перекладине, кол-во раз (девочки)
	1


	4-5


	6


	4
	11-15
	20


Учебные нормативы по освоению навыков, умений.

	Контрольные упражнения
	Нормативы

	
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину
	340
	300
	260
	300
	260
	220

	Прыжок в высоту (см)
	110
	100
	85
	105
	95
	80

	Метание мяча 150г (м)
	34
	27
	20
	21
	17
	14


Оценивание техники выполнения элементов

1.Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок мяча в баскетболе.
2.Техника выполнения верхней передачи мяча в волейболе.
3.Техника выполнения нижней подачи мяча в волейболе.
4.Техника выполнения висов и упоров на перекладине (мальчики).
5.Техника выполнения упражнений на брусьях.

6.Техника выполнения опорного прыжка.

7.Техника выполнения комплекса акробатических упражнений.
8.Техника выполнения лазанья по канату.

9.Техника выполнения комплекса упражнений на гимнастическом бревне.

10.Техника выполнения одновременного двухшажного хода.
Перечень учебно-методических средств обучения


В 6 классе рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского: «Физическая культура 5-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение».
Библиографический  список литературы 

1. Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с.

2. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссузов физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.

3. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)

4. Спортивные игры на уроках физкультуры / Под общей редакцией О. Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с.

5. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные игры. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2003. – 144 с.

6. Красников А.А. Проблемы общей теории спортивных соревнований. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 324 с. (Наука – спорту)

7. Соха Т. Женский спорт (новое знание – новые методы тренировки). – М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2002. – 203 с., ил.

8. Петров В.К. Новые формы физической культуры и спорта.- М.: Советский    спорт, 2004. - 40 с.: ил.

9. Спортивные игры: Совершенствование спортивного мастерства: Учеб. для студ. заведений / Ю.Д.Савин и др., Под ред. Ю.Д.Железнякова, Ю.М. Портнова.-М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 400 с.

10. Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. пособие / Сост. Б.И. Мишин.- М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2003.- 526, (2) с.- (Настольная книга)   

11. Настольная книга учителя физической культуры / Авт.-сост. Г.И.Погадаев; Предисл. В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с., ил.

Адреса порталов и сайтов  по физической культуре
	Электронный адрес
	Название сайта

	http://lib.sportedu.ru: 
	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре

	http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/: 
	Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»

	http://minstm.gov.ru/ 
	Министерство спорта, туризам и молодёжной политики Российской Федерации

	http://www.mifkis.ru/: 
	Московский институт физической культуры и спорта

	http://www.vniifk.ru/: 
	Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта

	http://www.shkola-press.ru 
	Журнал «Физическая культура в школе»

	http://www.rfs.ru/ 
	Российский футбольный союз

	http://www.basket.ru/ 
	Российская федерация баскетбола

	http://www.lapta.ru/ 
	Федерация лапты России
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Перечень 

средств материально-технического оснащения

в МОУ-СОШ № 28
	
	Гимнастика
	Кол-во

	
	Стенка гимнастическая
	

	
	Бревно гимнастическое напольное
	

	
	Бревно гимнастическое высокое
	

	
	Козел гимнастический
	

	
	Конь гимнастический
	

	
	Перекладина
	

	
	гимнастическая 
	

	
	Брусья гимнастические, разновысокие 
	

	
	Брусья гимнастические, параллельные 
	

	
	Кольца гимнастические, с механизмом крепления
	

	
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	

	
	Скамейка гимнастическая мягкая
	

	
	Комплект навесного оборудования 
	

	
	Контейнер с набором т/а гантелей35
	

	
	Скамья атлетическая, вертикальная
	

	
	Скамья атлетическая, наклонная 
	

	
	Стойка для штанги
	

	
	Штанги тренировочные
	

	
	Гантели наборные
	

	
	Вибрационный тренажер М.Ф.Агашина
	

	
	Коврик гимнастический
	

	
	Станок хореографический 
	

	
	Акробатическая дорожка
	

	
	Покрытие для борцовского ковра
	

	
	Маты борцовские
	

	
	Маты гимнастические
	

	
	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)
	

	
	Мяч малый (теннисный)
	

	
	Скакалка гимнастическая
	

	
	Мяч малый (мягкий)
	

	
	Палка гимнастическая
	

	
	Обруч гимнастический
	

	
	Сетка для переноса малых мячей
	

	
	Легкая атлетика
	

	
	Планка для прыжков в высоту
	

	
	Стойки для прыжков в высоту
	

	
	Барьеры л/а тренировочные
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	

	
	Лента финишная
	

	
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	

	
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	

	
	Номера нагрудные
	

	
	Спортивные игры
	

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	

	
	Мячи баскетбольные
	

	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	

	
	Жилетки игровые с номерами
	

	
	Стойки волейбольные универсальные
	

	
	Сетка волейбольная
	

	
	Мячи волейбольные
	

	
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	

	
	Табло перекидное
	

	
	Жилетки  игровые с номерами
	

	
	Ворота для мини-футбола
	

	
	Сетка для ворот мини-футбола
	

	
	Мячи футбольные
	

	
	Номера нагрудные
	

	
	Компрессор для накачивания мячей
	

	
	Комплект динамометров ручных
	

	
	Динамометр становой 
	

	
	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	

	
	Тонометр автоматический 
	

	
	Весы медицинские с ростомером
	

	
	Средства до врачебной помощи
	

	
	Аптечка медицинская
	

	
	Дополнительный инвентарь
	

	
	Спортивный зал игровой
	

	
	Спортивный зал гимнастический
	

	
	Зоны рекреации
	

	
	Кабинет учителя
	

	
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	

	
	Легкоатлетическая дорожка
	

	
	Сектор для прыжков в длину
	

	
	Сектор для прыжков в высоту
	

	
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	

	
	Площадка игровая баскетбольная
	

	
	Площадка игровая волейбольная
	

	
	Гимнастический городок
	

	
	Полоса препятствий
	

	
	Лыжная трасса
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