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Рабочая программа
“Физическая Культура”
[bookmark: _GoBack]6 класс
                   за 2017-2018 учебный год



Учитель: Ананьева Ольга Васильевна

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 6 класса составлена в соответствии с положениями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования,  на основе:
· Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И.Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011) 
·  «Региональной комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов общеобразовательной школы» С.И.Захарова, М.И.Варламова и др. (Министерство образования РС(Я), 1999 )
· Образовательной программы МБОУ «Шеинская СОШ им.М.Н.Анисимова» на 2017-2018 уч.г.
· Положения об учебной рабочей программе педагога в МБОУ «Шеинская СОШ им.М.Н.Анисимова»
Учебник А.П. Матвеев Физическая культура. 6-7 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений. М.:Просвещение, 2014;
За 35 учебных недель должно быть 70 часов, но в соответствии с календарным учебным графиком на 2017-2018 учебных год 2 урока совпадают с праздничными днями, поэтому рабочая программа рассчитана на 68 часов (всего 2 ч в неделю)

Планируемые результаты изучения
В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать:
· основы  истории развития физической культуры в России.
· особенности развития избранного вида спорта.
· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий.
· биодинамические особенности и содержание физических упражнений.
· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.
· возрастные особенности ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой.
· индивидуальные способы  контроля за развитием  адаптивных свойств организма.
· укрепления здоровья и повышение физической подготовленности.
· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила пользования спортивным инвентарем.
· правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи.
 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.
· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта.
· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со 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.

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30, 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.
В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.


Содержание курса
Программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная подготовка», «Национальные прыжки». 


	№

	Физические
способности
	Контрольное
упражнение

	   Возраст
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 60 м, c
	11
12
13
14
15
	11.3-10.9
11.1-10.7
10.8-10.4
10.3-9.8
9.5-9.2
	10.8-10.0
10.6-9.8
10.3-9.4
9.7-8.8
9.1-8.7
	10.1(-)
9.9(-)
9.5(-)
8.9(-)
8.6(-)
	11.8-11.4
11.5-11.1
11.3-10.9
10.9-10.6
10.6-10.4
	11.3-10.6
11.0-10.5
10.8-10.3
10.5-10.1
10.3-10.0
	10.5(-)
10.4(-)
10.2(-)
10.0(-)
9.9(-)

	2
	Координационные
	Челночный бег
3x10 м, с
	11
12
13
14
15
	9.9-9.5
9.7-9.3
9.4-9.1
9.1-8.8
8.7-8.5
	9,4-8,8
9,2-8,6
9,0-8,5
8,7-8,3
8,4-8,2
	8,7(-) 
8,5(-)
8,4(-)
8,2(-)
8,1(-)
	10,4-10.1 
10,2-9.9
10,1-9.8
10.0-9.7
9,8-9.5
	10.0-9,5
9,8-9,4
9,7-9,3
9,6-9,2
9,4-9,1
	9,4(-) 
9,3(-)
9,2(-)
9,1(-)
9,0(-)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11
12
13
14
15
	120-140 
130-150
140-160
150-170
165-180
	141-179
151-184
161-194
171-204
181-213
	180(+)
185(+)
195(+)
205(+)
214(+)
	105-120 
115-130
125-140
135-150
145-160
	121-154
131-159
141-169
151-179
161-189
	155(+)
160(+)
170(+)
180(+)
190(+)

	
	
	Кылыы




	11
12
13
14
15
	8.40-9.30
9.80-10.70
11.20-12.10
12.60-13.80
14.00-15.30
	9.31-11.19
10.71-12.59
12.11-13.99
13.81-16.19
15.31-17.99
	11.20(+)
12.60(+)
14.00(+)
16.20(+)
18.00(+)
	5.00-5.80
6.00-6.75
7.00-7.70
8.00-8.70
9.00-9.40
	5.81-7.49
6.76-8.24
7.71-8.99
8.71-9.99
9.41-10.19
	7.50(+)
8.25(+)
9.00(+)
10.00(+)
10.20(+)

	
	
	Ыстанга












	11
12
13
14
15

	7.70-8.40
9.10-9.90
10.50-11.40
11.20-12.80
13.00-14.70
	8.41-9.79
9.91-11.54
11.41-13.29
12.81-16.09
14.71-17.98









	9.80(+)
11.55(+)
13.30(+)
16.10(+)
17.99(+)
	4.75-5.35
5.50-6.20
6.50-7.00
7.25-7.85
8.80-9.15
	5.36-6.49
6.21-7.49
7.01-7.99
7.86-8.99
9.16-9.89
	6.50(+)
7.50(+)
8.00(+)
9.00(+)
9.90(+)

	№

	Физические
способности
	Контрольное
упражнение

	   Возраст
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	Скоростно-силовые
	Куобах
	    11
12
13
14
15
	6.30-7.20
7.70-8.60
9.10-9.80
10.50-11.65
12.00-13.60
	7.21-9.09
8.61-10.49
9.81-11.19
11.66-13.99
13.61-16.78
	9.10(+)
10.50(+)
11.20(+)
14.00(+)
16.79(+)
	4.25-4.85
5.00-5.60
5.50-6.15
6.25-6.90
7.20-7.95
	4.86-5.99
5.61-6.74
6.16-7.49
6.91-8.24
7.96-9.39
	6.00(+)
6.75(+)
7.50(+)
8.25(+)
9.40(+)

	4
	Выносливость
	Бег на 1000 м





	11
12
13
14
15
	6.30-6.00
6.10-5.45
5.45-5.20
5.30-5.05
4.59-4.40
	5.59-5.06
5.44-4.51
5.19-4.36
5.04-4.21
4.39-4.01
	5.05(-)
4.50(-)
4.35(-)
4.20(-)
4.00(-)
	7.20-6.55
7.00-6.35
6.30-6.05
6.00-5.35
5.34-5.15
	6.54-6.06
6.34-5.51
6.04-5.21
5.34-4.51
5.14-4.31
	6.05(-)
5.50(-)
5.20(-)
4.50(-)
4.30(-)

	
	
	Лыжи
3 км - мал.
2 км - дев.



	11
12
13
14
15
	21.00-20.20
20.40-19.55
20.00-19.25
19.45-19.05
19.30-18.50
	20.19-19.01
19.54-18.31
19.24-18.11
19.04-17.51
18.49-17.32
	19.00(-)
18.30(-)
18.10(-)
17.50(-)
17.31(-)
	17.35-17.05
17.20-16.50
17.00-16.40
16.50-16.20
16.30-16.00
	17.04-16.11
16.49-15.51
16.29-15.31
16.19-15.16
15.59-15.01
	16.10(-)
15.50(-)
15.30(-)
15.15(-)
15.00(-)

	5
	Гибкость
	Наклон
вперед из
положения
сидя, см
	11
12
13
14
15
	2-4
2-4
2-4
2-4
4-5
	5-8
5-8
5-8
5-8
6-8
	9(+)
9(+)
9(+)
9(+)
9(+)
	4-7
4-7
5-7
5-7
6-8
	8-13
8-13
8-13
8-13
9-13
	14(+)
14(+)
14(+)
14(+)
14(+)


	6
	Силовые
	Подтягивание
на выс.перекл. из виса, (м); 
на низк. пер. лежа  (д)
	11
12
13
14
15
	1-3
1-3
1-3
2-4
3-5
	4-6
4-6
4-7
5-8
6-9
	7(+)
7(+)
8(+)
9(+)
10(+)
	3-9
3-8
4-8
4-8
4-8
	10-20
9-19
9-19
9-19
9-19
	21(+)
20(+)
20(+)
20(+)
20(+)



Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет

