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Рабочая программа учебного курса

«Физическая культура»

для 6 класса 

на 2018 - 2019 учебный год

Разработал  Гущин А.С. 

учитель физкультуры

с. Большой Нимныр, 2018
                                 Планируемые результаты изучения учебного предмета.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5 класса направлена на достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

 В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

 В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:

· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

 В области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

 Содержание учебного курса.

История физической культуры.
 История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

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

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

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

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

  Легкая атлетика. Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.

Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Спортивные игры.
 Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол - пионербол. Игра по правилам.

Футбол (мини-футбол). Игра по правилам

Лапта. Игры по правилам

Плавание
Теоретические сведения.   Общеразвивающие и специальные упражне​ния пловца.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

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

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координа​ции движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

Волейбол - пионербол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Лапта. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений
        Плавание Развитие выносливости, координационных способностей
            Календарно – тематическое планирование

	№
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	1
	О.Т и Т.Б. Теоретический материал 
	
	

	2
	Высокий старт. Бег с ускорением
	
	

	3
	Высокий старт. Бег 30 метров
	
	

	4
	Прыжки в длину с разбега
	
	

	5
	Бег 60 метров с высокого старта
	
	

	6
	Бег 300 метров(девочки), 500 метров(мальчики)
	
	

	7
	Прыжки в длину с разбега
	
	

	8
	Прыжки в длину с разбега
	
	

	9
	Бег 6 минут
	
	

	10
	Метание малого мяча в цель и на дальность
	
	

	11
	Бросок набивного мяча из-за головы
	
	

	12
	Метание малого мяча на дальность. Челночный бег 3х10
	
	

	13
	Бег 1000 метров
	
	

	14
	О.Т. Теоретический материал
	
	

	15
	Баскетбол. Перемещение в стойке
	
	

	16
	Ловля передачи двумя руками
	
	

	17
	Ловля и передача мяча от груди и одной рукой
	
	

	18
	Ловля и передача мяча от груди и одной рукой
	
	

	19
	Ведение мяча в низкой и средней стойках на месте
	
	

	20
	Ведение мяча в низкой и средней стойках на месте
	
	

	21
	Ведение мяча с изменением направления
	
	

	22
	Ведение мяча с изменением исправления движения
	
	

	23
	Ведение мяча без сопротивления защитника
	
	

	24
	Ведение мяча без сопротивления защитника
	
	

	25
	Броски одной рукой и двумя с места
	
	

	26
	Комбинации из освоенных элементов
	
	

	27
	Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	
	

	28
	О.Т. Теоретический материал
	
	

	29
	Строевые упражнения. Кувырок вперед и назад
	
	

	30
	Строевые упражнения. Стойка на лопатках
	
	

	31
	Кувырок вперед и назад
	
	

	32
	Комбинация по акробатике
	
	

	33
	Упражнения на гимнастическом бревне
	
	

	34
	Упражнения на гимнастическом бревне
	
	

	35
	Упражнения на гимнастических брусьях
	
	

	36
	Упражнения на гимнастических брусьях
	
	

	37
	Вис, согнувшись и прогнувшись смешанные висы
	
	

	38
	Вис, согнувшись и прогнувшись смешанные висы
	
	

	39
	Подтягивание в висе и из лежа
	
	

	40
	Лазанье по канату, гимнастической стенке
	
	

	41
	Лазанье по гимнастической стенке и канату
	
	

	42
	Перелезание через гимнастического козла
	
	

	43
	Перелезание через гимнастического козла
	
	

	44
	Опорный прыжок(вскок, присев в упор)
	
	

	45
	Опорный прыжок (соскок прогнувшись)
	
	

	46
	Опорный прыжок (соскок прогнувшись)
	
	

	47
	Гимнастическая полоса препятствий
	
	

	48
	Гимнастическая полоса препятствий
	
	

	49
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега
	
	

	50
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега
	
	

	51
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега
	
	

	52
	Ведение мяча без сопротивления защитника
	
	

	53
	Вбрасывание и выбивание мяча
	
	

	54
	Вырывание и выбивание мяча
	
	

	55
	Броски одной и двумя руками с места
	
	

	56
	Броски одной и двумя руками после ведения
	
	

	57
	Броски одной и двумя руками после ловли
	
	

	58
	Комбинация из освоенных элементов
	
	

	59
	Нападение быстрым прорывом(1:0)
	
	

	60
	Позиционное нападение(5:0)
	
	

	61
	Высокий старт. Бег с ускорением
	
	

	62
	Высокий старт. Бег 30 метров
	
	

	63
	Бег на 60 метров с высокого старта
	
	

	64
	Бег 300 метров(девочки), 500 метров(мальчики)
	
	

	65
	Бег 6 минут
	
	

	66
	Метание малого мяча в цель
	
	

	67
	Передачи мяча в треугольниках, квадратах, кругах0
	
	

	68
	Т.Б Теоретический материал
	
	

	69
	Скользящий шаг без палок
	
	

	70
	Скользящий шаг без палок
	
	

	71
	Повороты переступанием в движении
	
	

	72
	Повороты переступанием в движении
	
	

	73
	Попеременный двухшажный ход с палками
	 
	

	74
	Попеременный двухшажный ход с палками
	
	

	75
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	76
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	77
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	78
	Прохождение на лыжах дистанции 1 км на время
	
	

	79
	Подъем лесенкой и полуелочкой
	
	

	80
	Подъем лесенкой и полуелочкой
	
	

	81
	Торможение плугом
	
	

	82
	Торможение плугом
	
	

	83
	Торможение плугом
	
	

	84
	Спуски в высокой и низкой стойках
	
	

	85
	Спуски в высокой и низкой стойках
	
	

	86
	Спуски в высокой и низкой стойках
	
	

	87
	Круговая тренировка
	
	

	88
	Бег на лыжах 1 км
	
	

	89
	Скользящий шаг без палок
	
	

	90
	Спортивные игры. Бег на лыжах
	
	

	91
	Спуски в высокой и низкой стойках
	
	

	92
	Бег на лыжах 2 км
	
	

	93
	О.Т. Теоретический материал
	
	

	94
	Гимнастическая полоса препятствий
	
	

	95
	Высокий старт. Бег на 30 метров
	
	

	96
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега
	
	

	97
	Кувырок вперед и назад
	
	

	98
	Стойка на лопатках
	
	

	99
	Бег на 60 метров с высокого старта
	
	

	100
	Челночный бег 3х10 метров
	
	

	101
	Бег 1000 метров
	
	

	102
	Спортивные игры
	
	


