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П О Я С Н И Т ЕЛ Ь Н АЯ  З АП И С К А

О бщие цели основного общего обра зова ния

с учетом специфики учебного предмета

Р а боча я програ мма  основного общего обра зова ния по физической культуре для 6 кла сса  соста влена  с учетом следующих норма тивных

документов:

- Ф едера льного госуда рственного обра зова тельного ста нда рта  основного общего обра зова ния, утвержденного прика зом М инистерства

обра зова ния и на уки Р Ф  от 17 дека бря 2010 года  № 1897;

- П римерной програ ммы по учебным предмета м. Ф изическа я культура . М .: П росвещение, 2012;

- Т ребова ний к результа та м освоения основной общеобра зова тельной програ ммы основного общего обра зова ния, предста вленных в

Ф едера льном госуда рственном обра зова тельном ста нда рте второго поколения;

- О сновной обра зова тельной програ ммы основного общего обра зова ния, утвержденной прика зом № 143 от 30 а вгуста  2013 года ;

– Ф едера льный за кон от 29 а преля 1999 г. № 80-Ф З  «О  физической культуре и спорте»;

– письмо Министерства образования от 26 марта 2002 г. № 30-51-197/20 «О повышении роли физической культуры и спорта в

образовательных учреждениях».

Ц ель школьного обра зова ния по физической культуре – формирова ние ра зносторонне физически ра звитой личности, способной а ктивно

использова ть ценности физической культуры для укрепления и длительного сохра нения собственного здоровья, оптимиза ции трудовой

деятельности и орга низа ции а ктивного отдыха . В основной школе да нна я цель конкретизируется: учебный процесс на пра влен на  формирова ние

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном ра звитии физических и психических

ка честв, творческом использова нии средств физической культуры в орга низа ции здорового обра за  жизни.

О бра зова тельный процесс в обла сти физической культуры в основной школе строится та к, чтобы были решены следующие за да чи:

– укрепление здоровья, ра звитие основных физических ка честв и повышение функциона льных возможностей орга низма ;

– формирова ние культуры движений, обога щение двига тельного опыта  физическими упра жнениями с общера звива ющей и корригирующей

на пра вленностью, техническими действиями и приема ми ба зовых видов спорта ;

– освоение зна ний о физической культуре и спорте, их истории и современном ра звитии, роли в формирова нии здорового обра за  жизни;

– обучение на выка м и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, са мостоятельной орга низа ции

за нятий физическими упра жнениями;

– воспита ние положительных ка честв личности, норм коллективного вза имодействия и сотрудничества  в учебной и соревнова тельной

деятельности.

О риентируясь на решение за да ч обра зова ния школьников в обла сти физической культуры, на стояща я П рогра мма  в своем предметном

содержа нии на пра влена  на :
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– реа лиза цию принципа  ва риа тивности, который лежит в основе пла нирова ния учебного ма териа ла  в соответствии с половозра стными

особенностями уча щихся, ма териа льно-технической осна щенностью учебного процесса  (спортивный за л, спортивные пришкольные площа дки,

ста дион, ба ссейн), региона льными клима тическими условиями и видом учебного учреждения (городские, ма локомплектные и сельские школы);

– реа лиза цию принципа  доста точности и сообра зности, определяющего ра спределение учебного ма териа ла  в конструкции основных

компонентов двига тельной (физкультурной) деятельности, особенностей формирова ния позна ва тельной и предметной а ктивности уча щихся;

– соблюдение дида ктических пра вил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежа т в основе пла нирова ния учебного

содержа ния в логике поэта пного его освоения, перевода  учебных зна ний в пра ктические на выки и умения, в том числе и в са мостоятельной

деятельности;

– ра сширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время пла нирова ния учебного ма териа ла  на  то, чтобы учитыва ть за да чу

формирова ния целостного мировоззрения уча щихся, всестороннее ра скрытие вза имосвязи и вза имообусловленности изуча емых явлений и

процессов;

– усиление оздоровительного эффекта , достига емого в ходе а ктивного использова ния школьника ми освоенных зна ний, способов и

физических упра жнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при са мостоятельных за нятиях физическими упра жнениями.

1. О БЩ АЯ  Х АР АК Т ЕР И С Т И К А, С Т Р У К Т У Р А И  С О ДЕР Ж АН И Е

У Ч ЕБН О ГО  П Р ЕДМ ЕТ А, К У Р С А

П рогра мма  ра ссчита на  на  102 ч из ра счета  3 ч в неделю. С огла сно К онцепции ра звития содержа ния обра зова ния в обла сти физической

культуры (2001), основой обра зова ния по физической культуре является двига тельна я (физкультурна я) деятельность, котора я непосредственно

связа на  с совершенствова нием физической природы человека .

В соответствии со структурой двига тельной (физкультурной) деятельности програ мма  включа ет три основных учебных ра здела : «З на ния о

физической культуре»– информа ционный компонент деятельности, «С пособы двига тельной (физкультурной) деятельности» – опера циона льный

компонент деятельности, «Ф изическое совершенствова ние» – процессуа льно-мотива ционный компонент деятельности.

Р а здел «З на ния о физической культуре» соответствует основным предста влениям о ра звитии позна ва тельной а ктивности человека  и

включа ет та кие учебные темы, ка к «И стория физической культуры и ее ра звитие в современном обществе», «Ба зовые понятия физической

культуры» и «Ф изическа я культура  человека ». Э ти темы включа ют сведения об истории древних и современных О лимпийских игр, основных

на пра влениях ра звития физической культуры в современном обществе, о форма х орга низа ции а ктивного отдыха  и укрепления здоровья средства ми

физической культуры.

И стория физической культуры. О лимпийские игры древности. Возрождение О лимпийских игр и олимпийского движения. И стория

за рождения олимпийского движения в Р оссии. О лимпийское движение в Р оссии (С С С Р ). Выда ющиеся достижения отечественных спортсменов на

О лимпийских игра х. К ра тка я ха ра ктеристика  видов спорта , входящих в програ мму О лимпийских игр. Ф изическа я культура  в современном

обществе. О рга низа ция и проведение пеших туристских походов. Т ребова ния к технике безопа сности и бережное отношение к природе

(экологические требова ния).
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Ф изическа я культура  (основные понятия). Ф изическое ра звитие человека . Ф изическа я подготовка  и ее связь с укреплением здоровья,

ра звитием физических ка честв. О рга низа ция и пла нирова ние са мостоятельных за нятий по ра звитию физических ка честв. Т ехническа я подготовка .

Т ехника  движений и ее основные пока за тели. Всестороннее и га рмоничное физическое ра звитие. Ада птивна я физическа я культура . С портивна я

подготовка . З доровье и здоровый обра з жизни. П рофессиона льно-прикла дна я физическа я подготовка .

Ф изическа я культура  человека . Р ежим дня, его основное содержа ние и пра вила  пла нирова ния. З а ка лива ние орга низма . П ра вила

безопа сности и гигиенические требова ния. Влияние за нятий физической культурой на  формирова ние положительных ка честв личности. П роведение

са мостоятельных за нятий по коррекции оса нки и телосложения. Восста новительный ма сса ж. П роведение ба нных процедур. Довра чебна я помощь во

время за нятий физической культурой и спортом.

Р а здел «С пособы двига тельной (физкультурной) деятельности» содержит за да ния, которые ориентирова ны на  а ктивное включение

уча щихся в са мостоятельные формы за нятий физической культурой. Э тот ра здел соотносится с ра зделом «З на ния о физической культуре» и

включа ет темы «О рга низа ция и проведение са мостоятельных за нятий физической культурой» и «О ценка  эффективности за нятий физической

культурой».

О рга низа ция и проведение са мостоятельных за нятий физической культурой. П одготовка  к за нятиям физической культурой. Выбор

упра жнений и соста вление индивидуа льных комплексов для утренней за рядки, физкультминуток, физкультпа уз (подвижных перемен).

П ла нирова ние за нятий физической культурой. П роведение са мостоятельных за нятий прикла дной физической подготовкой. О рга низа ция досуга

средства ми физической культуры.

О ценка  эффективности за нятий физической культурой. С а мона блюдение и са моконтроль. О ценка  эффективности за нятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. О ценка  техники движений, способы выявления и устра нения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

И змерение резервов орга низма  и состояния здоровья с помощью функциона льных проб.

Р а здел «Ф изическое совершенствова ние», на иболее зна чительный по объему учебного ма териа ла , ориентирова н на  га рмоничное

физическое ра звитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Э тот ра здел включа ет несколько тем:

«Ф изкультурно-оздоровительна я деятельность», «С портивно-оздоровительна я деятельность с общера звива ющей на пра вленностью», «П рикла дно-

ориентирова нные упра жнения» и «У пра жнения общера звива ющей на пра вленности».

Т ема  «Ф изкультурно-оздоровительна я деятельность» ориентирова на  на  решение за да ч по укреплению здоровья уча щихся. З десь

ра сска зыва ется об оздоровительных форма х за нятий в режиме учебного дня и учебной недели, да ются комплексы упра жнений из современных

оздоровительных систем физического воспита ния, способствующие коррекции оса нки и телосложения, оптима льному ра звитию систем дыха ния и

кровообра щения, а  та кже упра жнения а да птивной физической культуры, которые а дресуются, в первую очередь, школьника м, имеющим отклонения

в состоянии здоровья, индивидуа льные комплексы а да птивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Т ема  «С портивно-оздоровительна я деятельность с общера звива ющей на пра вленностью» ориентирова на  на  физическое

совершенствова ние уча щихся и включа ет средства  общей физической и технической подготовки. В ка честве та ких средств предла га ются

физические упра жнения и двига тельные действия из ба зовых видов спорта : гимна стики с основа ми а кроба тики, легкой а тлетики, спортивных игр.
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Гимна стика  с основа ми а кроба тики. О рга низующие кома нды и приемы. Акроба тические упра жнения и комбина ции. Р итмическа я

гимна стика  (девочки). О порные прыжки.

Л егка я а тлетика . Беговые упра жнения. П рыжковые упра жнения. М ета ние ма лого мяча .

П одвижные и спортивные игры (ба скетбол, пионербол).

Т ема  «П рикла дно-ориентирова нные упра жнения» поможет школьника м подготовиться ко взрослой жизни, освоить ра зличные профессии

путем усвоения жизненно ва жных на выков и умений ра зными способа ми в постоянно меняющихся условиях жизни.

Т ема «У пра жнения общера звива ющей на пра вленности» предна зна чена  для орга низа ции целена пра вленной физической подготовки

уча щихся и включа ет физические упра жнения на  ра звитие основных физических ка честв. Э та  тема  носит лишь относительно са мостоятельный

ха ра ктер, поскольку ее содержа ние должно входить в содержа ние других тем ра здела  «Ф изическое совершенствова ние». В связи с этим

предла га емые упра жнения ра спределены по ра здела м ба зовых видов спорта  и сгруппирова ны по призна ку на пра вленности на  ра звитие

соответствующего физического ка чества : силы, быстроты, выносливости и т.д. Т а кое изложение ма териа ла  позволяет учителю отбира ть физические

упра жнения и объединять их в ра зличные комплексы, пла нирова ть дина мику на грузок и обеспечива ть преемственность в ра звитии физических

ка честв исходя из половозра стных особенностей уча щихся, степени усвоения ими упра жнений, условий проведения уроков, на личия спортивного

инвента ря и оборудова ния.

У пра жнения общера звива ющей на пра вленности. О бщефизическа я подготовка .

Гимна стика  с основа ми а кроба тики. У пра жнения для ра звития гибкости, координа ции движений, силы, выносливости.

Л егка я а тлетика . У пра жнения для ра звития выносливости, силы, быстроты, координа ции движений.

П одвижные и спортивные игры. У пра жнения для ра звития быстроты, силы, выносливости, координа ции движений.

2. О П И С АН И Е М ЕС Т А У Ч ЕБН О ГО  П Р ЕДМ ЕТ А,

К У Р С А В У Ч ЕБН О М  П Л АН Е

Ф едера льный ба зисный (обра зова тельный) учебный пла н для обра зова тельных учреждений Р оссийской Ф едера ции предусма трива ет

обяза тельное изучение предмета  «физическа я культура » на  эта па х на ча льного, основного, полного общего обра зова ния в объеме 102 ч (3 урока  в

неделю) в ка ждом кла ссе.

В ра зделе «Т ема тическое пла нирова ние» изла га ются темы основных ра зделов програ ммы и приводится ха ра ктеристика  деятельности

уча щихся, ориентирующа я учителя на  достижение итоговых результа тов в освоении содержа ния учебного курса .

3. О П И С АН И Е Ц ЕН Н О С Т Н Ы Х  О Р И ЕН Т И Р О В

С О ДЕР Ж АН И Я  У Ч ЕБН О ГО  П Р ЕДМ ЕТ А

- вла дение на выка ми выполнения жизненно ва жных двига тельных умений (ходьба , бег, прыжки, ла за нья и др.) ра зличными способа ми, в

ра зличных изменяющихся внешних условиях;

- вла дение на выка ми выполнения ра знообра зных физических упра жнений ра зличной функциона льной на пра вленности, технических действий

ба зовых видов спорта , а  та кже применения их в игровой и соревнова тельной деятельности;
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- умение ма ксима льно проявлять физические способности (ка чества ) при выполнении тестовых упра жнений по физической культуре;

- вла дение способа ми орга низа ции и проведения ра знообра зных форм за нятий физической культурой, их пла нирова ния и содержа тельного

на полнения;

- вла дение широким а рсена лом двига тельных действий и физических упра жнений из ба зовых видов спорта  и оздоровительной физической

культуры, а ктивное их использова ние в са мостоятельно орга низуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

- вла дение способа ми на блюдения за  пока за телями индивидуа льного здоровья, физического ра звития и физической подготовленности,

использова ние этих пока за телей в орга низа ции и проведении са мостоятельных форм за нятий физической культурой;

- способность отбира ть физические упра жнения по их функциона льной на пра вленности, соста влять из них индивидуа льные комплексы для

оздоровительной гимна стики и физической подготовки;

- способность соста влять пла ны за нятий физической культурой с ра зличной педа гогической на пра вленностью, регулирова ть величину

физической на грузки в за висимости от за да ч за нятия и индивидуа льных особенностей орга низма ;

- способность проводить са мостоятельные за нятия по освоению новых двига тельных действий и ра звитию основных физических ка честв,

контролирова ть и а на лизирова ть эффективность этих за нятий.

5. М ета предметные, предметные и личностные результа ты освоения

учебного предмета , курса

Р езульта ты освоения содержа ния предмета  «Ф изическа я культура » определяют те итоговые результа ты, которые должны

демонстрирова ть школьники по за вершении обучения в основной школе.

Т ребова ния к результа та м изучения учебного предмета  выполняют двоякую функцию. О ни, с одной стороны, предна зна чены для оценки

успешности овла дения програ ммным содержа нием, а  с другой стороны, уста на влива ют минима льное содержа ние обра зова ния, которое в

обяза тельном порядке должно быть освоено ка ждым ребенком, ока нчива ющим основную школу.

Р езульта ты освоения програ ммного ма териа ла  по предмету «Ф изическа я культура » в основной школе оценива ются по трем ба зовым

уровням, исходя из принципа  «общее - ча стное - конкретное», и предста влены соответственно мета предметными, предметными и личностными

результа та ми.

М ета предметные результа ты ха ра ктеризуют уровень сформирова нности ка чественных универса льных способностей уча щихся,

проявляющихся в а ктивном применении зна ний и умений в позна ва тельной и предметно-пра ктической деятельности. П риобретенные на  ба зе

освоения содержа ния предмета  «Ф изическа я культура », в единстве с освоением програ ммного ма териа ла  других обра зова тельных дисциплин,

универса льные способности потребуются ка к в ра мка х обра зова тельного процесса  (умение учиться), та к и в реа льной повседневной жизни

уча щихся.

М ета предметные результа ты проявляются в ра зличных обла стях культуры.

В обла сти позна ва тельной культуры:
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- понима ние физической культуры ка к явления культуры, способствующего ра звитию целостной личности человека , созна ния и мышления,

физических, психических и нра вственных ка честв;

- понима ние здоровья ка к ва жнейшего условия са мора звития и са мореа лиза ции человека , ра сширяющего свободу выбора  профессиона льной

деятельности и обеспечива ющего долгую сохра нность творческой а ктивности;

- понима ние физической культуры ка к средства орга низа ции здорового обра за  жизни, профила ктики вредных привычек и девиа нтного

(отклоняющегося) поведения.

В обла сти нра вственной культуры:

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружа ющих, проявление доброжела тельности и отзывчивости к людям,

имеющим огра ниченные возможности и на рушения в состоянии здоровья;

- ува жительное отношение к окружа ющим, проявление культуры вза имодействия, терпимости и толера нтности в достижении общих

целей при совместной деятельности;

ответственное отношение к порученному делу, проявление осозна нной дисциплинирова нности и готовности отста ива ть собственные позиции,

отвеча ть за  результа ты собственной деятельности.

В обла сти трудовой культуры:

- добросовестное выполнение учебных за да ний, осозна нное стремление к освоению новых зна ний и умений, ка чественно повыша ющих

результа тивность выполнения за да ний;

- ра циона льное пла нирова ние учебной деятельности, умение орга низовыва ть места  за нятий и обеспечива ть их безопа сность;

- поддержа ние оптима льного уровня ра ботоспособности в процессе учебной деятельности, а ктивное использова ние за нятий физической

культурой для профила ктики психического и физического утомления.

В обла сти эстетической культуры:

- восприятие кра соты телосложения и оса нки человека  в соответствии с культурными обра зца ми и эстетическими ка нона ми,

формирова ние физической кра соты с позиций укрепления и сохра нения здоровья;

- понима ние культуры движений человека , постижение жизненно ва жных двига тельных умений в соответствии с их целесообра зностью и

эстетической привлека тельностью;

- восприятие спортивного соревнова ния ка к культурно-ма ссового зрелищного мероприятия, проявление а деква тных норм поведения,

неа нта гонистических способов общения и вза имодействия.

В обла сти коммуника тивной культуры:

- вла дение культурой речи, ведение диа лога  в доброжела тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внима ния, интереса  и

ува жения;

- вла дение умением вести дискуссию, обсужда ть содержа ние и результа ты совместной деятельности, на ходить компромиссы при

принятии общих решений;
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- вла дение умением логически гра мотно изла га ть, а ргументирова ть и обосновыва ть собственную точку зрения, доводить ее до

собеседника .

В обла сти физической культуры:

- вла дение способа ми орга низа ции и проведения ра знообра зных форм за нятий физической культурой, их пла нирова ния и содержа тельного

на полнения;

- вла дение широким а рсена лом двига тельных действий и физических упра жнений из ба зовых видов спорта  и оздоровительной физической

культуры, а ктивное их использова ние в са мостоятельно орга низуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея-

тельности;

- вла дение способа ми на блюдения за  пока за телями индивидуа льного здоровья, физического ра звития и физической подготовленности,

использова ние этих пока за телей в орга низа ции и проведении са мостоятельных форм за нятий физической культурой.

П редметные результа ты ха ра ктеризуют опыт уча щихся в творческой двига тельной деятельности, который приобрета ется и

за крепляется в процессе освоения учебного предмета «Ф изическа я культура ». П риобрета емый опыт проявляется в зна ниях и способа х

двига тельной деятельности, умениях творчески их 'применять при решении пра ктических за да ч, связа нных с орга низа цией и проведением

са мостоятельных за нятий физической культурой.

П редметные результа ты, та к же ка к и мета предметные, проявляются в ра зных обла стях культуры.

В обла сти позна ва тельной культуры:

зна ния по истории и ра звитию спорта  и олимпийского движения, о положительном их влиянии на  укрепление мира  и дружбы между на рода ми;

- зна ние основных на пра влений ра звития физической культуры в обществе, их целей, за да ч и форм орга низа ции; зна ния о здоровом обра зе

жизни, его связи с укреплением здоровья и профила ктикой вредных привычек,·  о роли и месте физической культуры в орга низа ции здорового обра за

жизни.

В обла сти нра вственной культуры:

- способность проявлять инициа тиву и творчество при орга низа ции совместных за нятий физической культурой, доброжела тельное и

ува жительное отношение к за нима ющимся, неза висимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

- умение ока зыва ть помощь за нима ющимся при освоении новых двига тельных действий, корректно объяснять и объективно оценива ть

технику их  выполнения;

способность проявлять дисциплинирова нность и ува жительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревнова тельной деятельности,

соблюда ть пра вила  игры и соревнова ний.

В обла сти трудовой культуры:

- способность преодолева ть трудности, выполнять учебные за да ния по технической и физической подготовке в полном объеме;

- способность орга низовыва ть са мостоятельные за нятия физической культурой ра зной на пра вленности, обеспечива ть безопа сность мест

за нятий, спортивного инвента ря и оборудова ния, спортивной одежды;

- способность са мостоятельно орга низовыва ть и проводить за нятия профессиона льно-прикла дной физической подготовкой, подбира ть

физические упра жнения в за висимости от индивидуа льной ориента ции на  будущую профессиона льную деятельность.
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В обла сти эстетической культуры:

- способность орга низовыва ть са мостоятельные за нятия физической культурой по формирова нию телосложения и пра вильной оса нки,

подбира ть комплексы физических упра жнений и режимы физической на грузки в за висимости от индивидуа льных особенностей физического

ра звития;

- способность орга низовыва ть са мостоятельные за нятия по формирова нию культуры движений, подбира ть упра жнения координа ционной,

ритмической и пла стической на пра вленности, режимы физической на грузки в за висимости от индивидуа льных особенностей физической

подготовленности;

- способность вести на блюдения за  дина микой пока за телей физического ра звития и оса нки, объективно оценива ть их, соотнося с

общепринятыми норма ми и предста влениями.

В обла сти коммуника тивной культуры:

- способность интересно и доступно изла га ть зна ния о физической культуре, гра мотно пользова ться понятийным а ппа ра том;

- способность формулирова ть цели и за да чи за нятий физическими упра жнениями, а ргументирова нно вести диа лог по основа м их

орга низа ции и проведения;

- способность осуществлять судейство соревнова ний по одному из видов спорта , вла деть информа ционными жеста ми судьи.

В обла сти физической культуры:

- способность отбира ть физические упра жнения по их функциона льной на пра вленности, соста влять из них индивидуа льные комплексы для

оздоровительной гимна стики и физической подготовки;

- способность соста влять пла ны за нятий физической культурой с ра зличной педа гогической на пра вленностью, регулирова ть величину

физической на грузки в за висимости от за да ч за нятия и индивидуа льных особенностей орга низма ;

- способность проводить са мостоятельные за нятия по освоению новых двига тельных действий и ра звитию основных физических ка честв,

контролирова ть и а на лизирова ть эффективность этих за нятий.

Л ичностные результа ты отра жа ются в индивидуа льных ка чественных свойства х уча щихся, которые приобрета ются в процессе освоения

учебного предмета  «Ф изическа я культура ». Э ти ка чественные свойства  проявляются прежде всего в положительном отношении уча щихся к

за нятиям двига тельной (физкультурной) деятельностью, на коплении необходимых зна ний, а  та кже в умении использова ть ценности физической

культуры для удовлетворения индивидуа льных интересов и потребностей, достижения личностно зна чимых результа тов в физическом

совершенстве.

Л ичностные результа ты могут проявляться в ра зных обла стях культуры.

В обла сти позна ва тельной культуры:

- вла дение зна ниями об индивидуа льных особенностях физического ра звития и физической подготовленности, о соответствии их

возра стным и половым норма тива м;

вла дение зна ниями об особенностях индивидуа льного здоровья и о функциона льных возможностях орга низма , способа х профила ктики за болева ний

и пере на пряжения средства ми физической культуры;
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- вла дение зна ниями по основа м орга низа ции и проведения за нятий физической культурой оздоровительной и тренировочной

на пра вленности, соста влению содержа ния за нятий в соответствии с собственными за да ча ми, индивидуа льными особенностями физического

ра звития и физической подготовленности.

В обла сти нра вственной культуры:

- способность упра влять своими эмоциями, проявлять культуру общения и вза имодействия в процессе за нятий физической культурой,

игровой и соревнова тельной деятельности;

- способность а ктивно включа ться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принима ть уча стие в их

орга низа ции и проведении;

- вла дение умением предупрежда ть конфликтные ситуа ции во время совместных за нятий физической культурой и спортом, ра зреша ть

спорные проблемы на  основе ува жительного и доброжела тельного отношения к окружа ющим.

В обла сти трудовой культуры:

- умение пла нирова ть режим дня, обеспечива ть оптима льное сочета ние на грузки и отдыха ;

- умение проводить туристские пешие походы, готовить сна ряжение, орга низовыва ть и бла гоустра ива ть места  стоянок, соблюда ть

пра вила  безопа сности;

- умение содержа ть в порядке спортивный инвента рь и оборудова ние, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к за нятиям и

спортивным соревнова ниям.

В обла сти эстетической культуры:

- кра сива я (пра вильна я) оса нка , умение ее длительно сохра нять при ра знообра зных форма х движения и передвижений;

- хорошее телосложение, жела ние поддержива ть его в ра мка х принятых норм и предста влений посредством за нятий физической

культурой;

- культура  движения, умение передвига ться кра сиво, легко и непринужденно.

В обла сти коммуника тивной культуры:

- вла дение умением осуществлять поиск информа ции по вопроса м ра звития современных оздоровительных систем, обобща ть,

а на лизирова ть и творчески применять полученные зна ния в са мостоятельных за нятиях физической культурой;

- вла дение умением доста точно полно и точно формулирова ть цель и за да чи совместных с другими детьми за нятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, изла га ть их содержа ние;

- вла дение умением оценива ть ситуа цию и опера тивно принима ть решения, на ходить а деква тные способы поведения и вза имодействия с

па ртнера ми во время учебной и игровой деятельности.

В обла сти физической культуры:

- вла дение на выка ми выполнения жизненно ва жных двига тельных умений (ходьба , бег, прыжки, ла за нья и др.) ра зличными способа ми, в

ра зличных изменяющихся внешних условиях;

- вла дение на выка ми выполнения ра знообра зных физических упра жнений ра зличной функциона льной на пра вленности, технических действий

ба зовых видов спорта , а  та кже применения их в игровой и соревнова тельной деятельности;
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- умение ма ксима льно проявлять физические способности (ка чества ) при выполнении тестовых упра жнений по физической культуре.

6. С О ДЕР Ж АН И Е У Ч ЕБН О ГО  П Р ЕДМ ЕТ А, К У Р С А

З на ния о физической культуре

И стория физической культуры. О лимпийские игры древности.

Возрождение О лимпийских игр и олимпийского движения.

И стория за рождения олимпийского движения в Р оссии. О лимпийское движение в Р оссии (С С С Р ). Выда ющиеся достижения отечественных

спортсменов на  О лимпийских игра х.

К ра тка я ха ра ктеристика  видов спорта , входящих в програ мму О лимпийских игр.

Ф изическа я культура  в современном обществе. О рга низа ция и про ведение пеших туристских походов. Т ребова ния к технике безопа сности и

бережное отношение к природе (экологические требова ния).

Ф изическа я культура  (основные понятия). Ф изическое ра звитие человека .

Ф изическа я подготовка  и ее связь с укреплением здоровья, ра звитием физических ка честв.

О рга низа ция и пла нирова ние са мостоятельных за нятий по ра звитию физических ка честв.

Т ехническа я подготовка . Т ехника  движений и ее основные пока за тели.

Всестороннее и га рмоничное физическое ра звитие. Ада птивна я физическа я культура .

С портивна я подготовка .

З доровье и здоровый обра з жизни.

П рофессиона льно - прикла дна я физическа я подготовка .

Ф изическа я культура  человека . Р ежим дня, его основное содержа ние и пра вила  пла нирова ния.

З а ка лива ние орга низма . П ра вила  безопа сности и гигиенические требова ния.

Влияние за нятий физической культурой на  формирова ние положительных ка честв личности.

П роведение са мостоятельных за нятий по коррекции оса нки и телосложения.

Восста новительный ма сса ж.

П роведение ба нных процедур.

Довра чебна я помощь во время за нятий физической культурой и спортом.

С пособы двига тельной (физкультурной) деятельности

О рга низа ция и проведение са мостоятельных за нятий физической культурой. П одготовка  к за нятиям физической культурой.

Выбор упра жнений и соста вление индивидуа льных комплексов для утренней за рядки, физкультминуток, физкультпа уз (подвижных перемен).

П ла нирова ние за нятий физической культурой. П роведение са мостоятельных за нятий прикла дной физической подготовкой.

О рга низа ция досуга  средства ми физической культуры.
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О ценка  эффективности за нятий физической культурой. С а мона блюдение и са моконтроль.

О ценка  эффективности за нятий Ф изкультурно-оздоровительной деятельностью. О ценка  техники движений, способы выявления и

устра нения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

И змерение резервов орга низма  и состояния здоровья с помощью функциона льных проб.

Ф изическое совершенствова ние

Ф изкультурно-оздоровительна я деятельность. О здоровительные формы за нятий в режиме учебного дня и учебной недели.

И ндивидуа льные комплексы а да птивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

С портивно-оздоровительна я деятельность с общера звива ющей на пра вленностью

Гимна стика  с основа ми а кроба тики. О рга низующие кома нды и приемы.

Акроба тические упра жнения и комбина ции.

Р итмическа я гимна стика  (девочки).

О порные прыжки.

У пра жнения и комбина ции на  гимна стическом бревне (девочки).

У пра жнения и комбина ции на  гимна стической перекла дине (ма льчики).

У пра жнения и комбина ции на  гимна стических брусьях: упра жнения на  па ра ллельных брусьях (ма льчики); упра жнения на  ра зновысоких

брусьях (девочки).

Л егка я а тлетика . Беговые упра жнения.

П рыжковые упра жнения.

М ета ние ма лого мяча .

Л ыжные гонки. П ередвижения на  лыжа х.

П одъемы, спуски, повороты, торможения.

С портивные игры. Ба скетбол. И гра  по пра вила м.

Волейбол. И гра  по пра вила м.

П рикла дно-ориентирова нна я подготовка . П рикла дно-ориентирова нные упра жнения.

У пра жнения общера звива ющей на пра вленности. О бщефизическа я подготовка .

Гимна стика  с основа ми а кроба тики. Р а звитие гибкости, координа ция движений, силы, выносливости.

Л егка я а тлетика . Р а звитие выносливости, силы, быстроты, координа ции движений.

Л ыжные гонки. Р а звитие выносливости, силы, координа ции движений, быстроты.

Ба скетбол. Р а звитие быстроты, силы, выносливости, координа ции движений.

У чебный пла н по физической культуре для уча щихся 5-х кла ссов предста влен в та бл. 1.

Р а спределение  учебного  времени  на   ра зличные  виды  програ ммного ма териа ла  (сетка  ча сов).
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№ Вид програ ммного

ма териа ла

К оличество  ча сов

К ла сс

6

1 О сновы зна ний о физической

культуре

В процессе урока

1.1 С портивные игры 30

1.2 Гимна стика  с элемента ми

а кроба тики

12

1.3 Л егка я а тлетика 18

1.4 Л ыжна я подготовка 24

1.5 К россова я подготовка  с

элемента ми легкой а тлетики

18

2 И того 102

6  кла сс

Естественные основы. Влияние возра стных особенностей орга низма  и его двига тельной функции на  физическое ра звитие и физическую

подготовленность школьников.

С оциа льно-психологические основы. О рга низа ция и проведение подвижных игр и игровых за да ний, приближенных к содержа нию ра зучива емой

игры. С оста вление и выполнение комплексов упра жнений общей   физической подготовки.

К ультурно-исторические основы. О сновы истории возникновения и ра звития физической культуры, олимпийского движения отечественного

спорта .

П риемы за ка лива ния. С олнечные ва нны. П ра вила  и дозировка .

С пособы са моконтроля. К онтроль физической на грузки и ее регулирова ние во время за нятий физическими упра жнениями (по ча стоте сердечных

сокра щений, внешним призна ка м, са мочувствию).

С портивные игры.
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5-9 кла сс. К ома ндные (игровые) виды спорта . Т ерминология избра нной спортивной игры. П ра вила  соревнова ний по футболу  (мини-футболу),

ба скетболу (мини-ба скетболу), волейболу. П ра вила  техники безопа сности при за нятиях спортивными игра ми. П омощь в судействе.

Гимна стика  с элемента ми а кроба тики.

5-9 кла сс. З на чение гимна стических упра жнений для сохра нения пра вильной оса нки, ра звития силовых способностей и гибкости. С тра ховка  и

помощь во время за нятий; обеспечение техники безопа сности, П рофила ктика  тра вма тизма  и ока за ния до вра чебной помощи.

Л егка я а тлетика .

5-9 кла сс. Т ерминология ра зучива емых упра жнений и основы пра вильной техники их выполнения. П ра вила  соревнова ний в беге, прыжка х и

мета ниях. П ра вила техники безопа сности при за нятиях легкой а тлетикой. П одготовка  места  за нятий. П омощь в судействе.

Л ыжна я подготовка .

5-9 кла сс. Виды лыжного спорта . Т ребова ния к одежде и обуви за нима ющегося лыжа ми. Т ехника  безопа сности при за нятиях лыжным спортом.

О ка за ние помощи при обморожениях и тра вма х.

Э лементы единоборств

7-9кла сс. Виды единоборств. П ра вила техники безопа сности при за нятиях.

Влияние за нятий единоборства ми на  ра звитие нра вственных и  волевых ка честв. П рофила ктика  тра вма тизма  и ока за ния до вра чебной помощи.

П ра ктическа я ча сть

6  кла сс

С портивные игры.

Ба скетбол.

Т ехника  передвижений, оста новок, поворотов и стоек: стойки   игрока .    П еремещения   в стойке приста вными ша га ми боком, лицом и спиной

вперед. О ста новка двумя ша га ми и прыжком. П овороты без мяча  и с мячом. К омбина ции из освоенных элементов техники передвижений

(перемещения в стойке, оста новка , поворот, ускорение).

Л овля и переда ч мяча : ловля и переда ча  мяча  двумя рука ми от груди и одной рукой от плеча  на  месте и в движении без сопротивления

за щитника   (в  па ра х, тройка х, ква дра те, круге).

Т ехника    ведения мяча : ведение мяча  в низкой, средней и высокой стойке на  месте, в движении по прямой, с изменением на пра вления

движения и скорости. Ведение без сопротивления за щитника  ведущей и неведущей рукой.

Т ехника бросков мяча : броски одной и двумя рука ми с места  и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за щитника .

М а ксима льное ра сстояние до корзины 3,6 м.

И ндивидуа льна я техника  за щиты: вырыва ние и выбива ние мяча .

Т ехника перемещений, вла дения мячом: комбина ция из освоенных элементов: ловля, переда ча , ведение, бросок. К омбина ция из освоенных

элементов техники перемещений.

Т а ктика   игры: та ктика  свободного на па дения. П озиционное на па дение  (5:0) с изменением позиций. Н а па дение быстрым прорывом (1:0).

Вза имодействие двух игроков «О тда й мяч и выйди».

О вла дение игрой: И гра  по    пра вила м мини-ба скетбола .  И гры и игровые за да ния 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол.
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Т ехника  передвижений, оста новок, поворотов   и стоек: стойки игрока .  П еремещения в стойке приста вными ша га ми боком, лицом и спиной

вперед. Х одьба , бег и выполнение за да ний (сесть на  пол, вста ть, подпрыгнуть и др.) К омбина ции из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения в стойке, оста новки, ускорения).

Т ехника  приема  и переда ч мяча : переда ча  мяча  сверху двумя рука ми на  месте и после перемещения вперед. П ереда чи мяча  на д собой. Т о же

через сетку.

Т ехника пода чи мяча : нижняя пряма я пода ча  мяча  через сетку.

Т ехника  прямого на па да ющего уда ра : прямой на па да ющий уда р после подбра сыва ния мяча па ртнером.

Т ехники вла дения мячом: комбина ции из освоенных элементов: прием, переда ча , уда р.

Т а ктика  игры: Т а ктика  свободного на па дения. П озиционное на па дение без изменения позиций игроков (6:0).

О вла дение игрой.  И гра  по упрощенным пра вила м мини-волейбола . И гры и игровые за да ния с огра ниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3)

и на укороченных площа дка х.

Р а звитие выносливости, скоростных  и скоростно-силовых способностей. Бег  с изменением на пра вления, скорости, челночный бег с ведением

и без ведения мяча  и др.; мета ния в цель ра зличными мяча ми, игровые упра жнения типа  2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Э ста феты, кругова я тренировка ,

подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Гимна стика  с элемента ми а кроба тики.

С троевые упра жнения. С троевой ша г,    ра змыка ние и смыка ние на  месте.

О бщера звива ющие упра жнения без предметов и  с предмета ми, ра звитие координа ционных, силовых способностей, гибкости и пра вильной

оса нки: сочета ние ра зличных положений рук, ног, туловища . С очета ние движений рука ми с ходьбой на  месте и в движении, с ма ховыми

движениями ногой, с подскока ми, с приседа ниями, с поворота ми. О бщера звива ющие упра жнения с повышенной а мплитудой для плечевых,

локтевых, та зобедренных, коленных  суста вов   и   позвоночника . О бщера звива ющие упра жнения в па ра х. М а льчики: с на бивным и большим

мячом, га нтелями (1-3 кг). Девочки: с обруча ми, ска ка лка ми, большим мячом, па лка ми. Э ста феты и игры с использова нием гимна стических

упра жнений и инвента ря. П рыжки со ска ка лкой.

Акроба тические упра жнения: два    кувырка  вперед   слитно;   мост   из положения стоя с помощью; кувырок на за д в упор присев.

Висы и упоры: ма хом одной и    толчком другой подъем переворотом   в   упор; ма хом   на за д соскок;     сед ноги     врозь, из    седа     на бедре

соскок поворотом.

Л а за нье: ла за нье по ка на ту, шесту, гимна стической лестнице. П одтягива ния. У пра жнения в виса х и упора х, с га нтелями, на бивными мяча ми.

О порные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота  100— 110 см).

Р а вновесие. Н а  гимна стическом бревне - девочки: ходьба  с ра зличной а мплитудой движений и ускорениями, поворота ми в пра вую и левую

стороны. У пра жнения с гимна стической ска мейкой.

Л егка я а тлетика .

Т ехника спринтерского бега : высокий    ста рт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. С коростной бег до 50 м. Бег на  результа т 60 м.

Т ехника длительного бега : бег в ра вномерном темпе до 15 мин. Бег на  1200 м.

Т ехника прыжка  в длину: прыжки в длину с 7—9 ша гов ра збега способом «согнув ноги».

Т ехника прыжка  в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 ша гов   ра збега  способом «переша гива ние».
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Т ехника  мета ния ма лого мяча : мета ние      теннисного  мяча  с места    на    да льность отскока  от стены, на   за да нное  ра сстояние, на

да льность,  в коридор 5—6 м, в    горизонта льную    и    вертика льную       цель ( l x l м)   с   ра сстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых ша гов   на

да льность и за да нное ра сстояние.

Р а звитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на  местности, минутный бег, эста феты, кругова я тренировка .

Р а звитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, мета ния в цель и на  да льность ра зных сна рядов из ра зных и. п., толчки и

броски на бивных мячей весом до 3 кг.

Р а звитие скоростных и координа ционных способностей: эста феты, ста рты из ра зличных и. п., бег с ускорением, с ма ксима льной скоростью.

Ва риа нты челночного бега , бега  с изменением на пра вления, скорости, способа  перемещения, бег с преодолением препятствий и на  местности,

прыжки через препятствия, на  точность приземления и в зоны, мета ния ра зличных сна рядов из ра зличных и. п. в цель и на да льность.

Л ыжна я подготовка .

Т ехника  лыжных ходов: О дновременный двухша жный и бесша жный ходы. П рохождение диста нции 3,5 км.

П овороты: на  месте ма хом через лыжу вперед и через лыжу на за д, в движении «переступа нием»;

П одъемы «елочкой»; торможение «упором»;

С пуски основной стойке по прямой и на искось.

И гры: «О ста новка  рывком», «Э ста фета  с переда чей па лок», «С  горки на  горку».

К О Н Т Р О Л Ь Н О -И З М ЕР И Т ЕЛ Ь Н Ы Е М АТ ЕР И АЛ Ы

Для определения уровня физической подготовленности обуча ющихся используются контрольные упра жнения (тесты). К онтроль за

физической подготовленностью обуча ющихся проводится два ра за  в учебном году.

Для ка ждой возра стной группы определены свои норма тивы. П о оконча нии ступени обуча ющиеся должны пока зыва ть уровень физической

подготовленности не ниже среднего результа тов, соответствующих обяза тельному минимуму содержа ния обра зова ния.

У ровень двига тельной подготовленности уча щихся 11-15 лет

Ф изические

способности

К онтрольные

упра жнения

(тест)

В
о
зр

а
с
т

У ровень

М а льчики Девочки

Н изкий С редний Высокий Н изкий С редний Высокий
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С
к
о
р
о
с
т
н

ы
е

Бег 30 м, с

11

12

13

14

15

6,4 и выше

6,4

6,1

5,8

5,5

6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9

5,0 и

ниже

4,9

4,8

4,7

4,5

6,7 и

выше

6,5

6,2

6,1

6,1

6,3-5,8

6,2-5,6

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3

5,3 и

ниже

5,1

5,1

4,9

4,9

К
о
о
р
д

и
н

а
ц

и
о
н

н
ы

е Ч елночный

бег 3х10, с

11

12

13

14

15

10,0 и более

9,5

9,3

9,1

9,6

9,4-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0

8,5 и

ниже

8,3

8,3

8,0

7,7

10,2 и

выше

10,0

10,0

10,2

9,7

9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,5-9,0

9,3-8,8

8,9 и

ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

С
к
о
р
о
с
т
н

о
-с

и
л
о
в
ы

е

П рыжок в

длину с

места ,       см

11

12

13

14

15

141 и ниже

146

150

160

163

154-173

158-178

167-190

180-195

183-205

186 и

выше

191 и

выше

205

210

220

123 и

ниже

135

138

139

143

138-159

149-168

151-170

154-177

158-179

174 и

выше

182

183

192

194

В
ы

н
о
с
л
и

в
о
с
т
ь 6-минутный

бег, м

11

12

13

14

15

900 и менее

950

100

1050

1100

1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350

1300 и

выше

1350

1400

1450

1500

700 и

ниже

750

800

850

900

850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200

1100 и

выше

1150

1200

1250

1300
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П ла нируемые результа ты изучения учебного курса .

З на ния о физической культуре

Выпускник на учится:

• ра ссма трива ть физическую культуру ка к явление культуры, выделять исторические эта пы ее ра звития, ха ра ктеризова ть основные на пра вления и

формы ее орга низа ции в современном обществе;

• ха ра ктеризова ть содержа тельные основы здорового обра за  жизни, ра скрыва ть его вза имосвязь со здоровьем, га рмоничным физическим

ра звитием и физической подготовленностью, формирова нием ка честв личности и профила ктикой вредных привычек;

Г
и

б
к
о
с
т
ь

Н а клон

вперед, из

положения

сидя, см

11

12

13

14

15

-5 и ниже

-3

-6

-4

-4

1-8

3-8

1-7

1-7

3-10

10 и

выше

10

9

11

12

-2 и

ниже

1

0

-2

-1

4-10

8-11

6-12

5-13

7-14

15 и

выше

16

18

20

20

С
и

л
о
в
ы

е

П одтягива ние

на  высокой

перекла дине

из виса , кол-

во ра з

(ма льчики)

11

12

13

14

15

0

0

0

0

1

2-5

2-6

3-6

4-7

5-8

6 и выше

7

8

9

10

_______________________
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• определять ба зовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных за нятий физическими упра жнениями со

своими сверстника ми, изла га ть с их помощью особенности выполнения техники двига тельных действий и физических упра жнений, ра звития

физических ка честв;

• ра зра ба тыва ть содержа ние са мостоятельных за нятий физическими упра жнениями, определять их на пра вленность и формулирова ть за да чи,

ра циона льно пла нирова ть в режиме дня и учебной недели;

• руководствова ться пра вила ми профила ктики тра вма тизма  и подготовки мест за нятий, пра вильного выбора  обуви и формы одежды в

за висимости от времени года  и погодных условий;

• руководствова ться пра вила ми ока за ния первой довра чебной помощи при тра вма х и ушиба х во время са мостоятельных за нятий физическими

упра жнениями.

Выпускник получит возможность на учиться:

• ха ра ктеризова ть цель возрождения О лимпийских игр и роль П ьера  де К убертена  в ста новлении современного О лимпийского движения,

объяснять смысл символики и ритуа лов О лимпийских игр;

• ха ра ктеризова ть исторические вехи ра звития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших сла ву Р оссийскому

спорту;

• определять призна ки положительного влияния за нятий физической подготовкой на  укрепление здоровья, уста на влива ть связь между ра звитием

физических ка честв и основных систем орга низма .

С пособы двига тельной (физкультурной) деятельности

Выпускник на учится:

• использова ть за нятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнова ния для орга низа ции индивидуа льного отдыха  и досуга ,

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

• соста влять комплексы физических упра жнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей на пра вленности, подбира ть индивидуа льную

на грузку с учетом функциона льных особенностей и возможностей собственного орга низма ;

• кла ссифицирова ть физические упра жнения по их функциона льной на пра вленности, пла нирова ть их последова тельность и дозировку в процессе

са мостоятельных за нятий по укреплению здоровья и ра звитию физических ка честв;

• са мостоятельно проводить за нятия по обучению двига тельным действиям, а на лизирова ть особенности их выполнения, выявлять ошибки и

своевременно устра нять их;

• тестирова ть пока за тели физического ра звития и основных физических ка честв, сра внива ть их с возра стными ста нда рта ми, контролирова ть

особенности их дина мики в процессе са мостоятельных за нятий физической подготовкой;

• вза имодействова ть со сверстника ми в условиях са мостоятельной учебной деятельности, ока зыва ть помощь в орга низа ции и проведении за нятий,

освоении новых двига тельных действия, ра звитии физических ка честв, тестирова нии физического ра звития и физической подготовленности.
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Выпускник получит возможность на учиться:

• вести дневник по физкультурной деятельности, включа ть в него оформление пла нов проведения са мостоятельных за нятий физическими

упра жнениями ра зной функциона льной на пра вленности, да нные контроля дина мики индивидуа льного физического ра звития и физической

подготовленности;

• проводить за нятия физической культурой с использова нием оздоровительной ходьбы и бега , лыжных прогулок и туристических походов,

обеспечива ть их оздоровительную на пра вленность;

• проводить восста новительные мероприятия с использова нием ба нных процедур и сеа нсов оздоровительного ма сса жа .

Ф изическое совершенствова ние

Выпускник на учится:

• выполнять комплексы упра жнений по профила ктике утомления и перена пряжения орга низма , повышению его ра ботоспособности в процессе

трудовой и учебной деятельности;

• выполнять общера звива ющие упра жнения, целена пра вленно воздействующие на  ра звитие основных физических ка честв (силы, быстроты,

выносливости, гибкости и координа ции);

• выполнять а кроба тические комбина ции из числа  хорошо освоенных упра жнений;

• выполнять гимна стические комбина ции на  спортивных сна ряда х из числа  хорошо освоенных упра жнений;

• выполнять легкоа тлетические упра жнения в беге и прыжка х (в высоту и длину);

• выполнять передвижения на  лыжа х скользящими способа ми ходьбы, демонстрирова ть их технику умения последова тельно чередова ть в

процессе прохождения тренировочных диста нций (для снежных регионов Р оссии);

• выполнять спуски и торможения на  лыжа х с пологого склона  одним из ра зученных способов;

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять основные технические действия и приемы игры в ба скетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять тестовые упра жнения на  оценку уровня индивидуа льного ра звития основных физических ка честв.

Выпускник получит возможность на учиться:

• выполнять комплексы упра жнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуа льных на рушений в пока за телях здоровья;

• преодолева ть естественные и искусственные препятствия с помощью ра знообра зных способов ла за ния, прыжков и бега ;

• осуществлять судейство по одному из осва ива емых видов спорта ;

• выполнять тестовые норма тивы по физической подготовке.
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Т ема тическое пла нирова ние

6 кла сс

№

п/п

Н а именова

ние ра здела

програ ммы

Т ема  урока К ол-

во

ча сов

Т ип урока Э лементы содержа ния Т ребова ния к

уровню

подготовки

обуча ющихся

Вид

контроля

Д/з

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 К россова я

подготовка

с

элемента м

и легкой

а тлетики

С принтерск

ий бег,

эста фетный

бег

4 Вводный И нструкта ж по О Т  и Т Б. во

время за нятий легкой

а тлетикой. И стория

олимпийского движения в

дореволюционной Р оссии.

П онятие об утомлении и

переутомлении. Н изкий ста рт

до 15-30м, бег по диста нции (40

- 50м);  специа льные беговые

упра жнения. О Р У . Э ста феты.

Р а звитие скоростных ка честв.

П оложение туловища  при

ста ртовом ра згоне.

Т ерминология спринтерского

бега

З на ть инструкцию

по Т Б на  за нятиях

л/а . У меть

пробега ть с

ма ксима льной

скоростью 30 м

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

Н изкий ста рт до 15-30м, бег по

диста нции (40 - 50м);

специа льные беговые

упра жнения. О Р У . Э ста феты.

Р а звитие скоростных ка честв.

П оложение туловища  и длина

У меть пробега ть с

ма ксима льной

скоростью 60м

К омплекс 1
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ша гов при ста ртовом ра згоне.

И змерение результа тов. Р .к.

Р а звитие легкой а тлетики в

регионе.

С овершенств

ова ние З У Н

Влияние физических

упра жнений на  основные

пока за тели орга низма .

П онятие физическа я

на грузка .

Н изкий ста рт до 15-30м.

Ф иниширова ние. С пециа льные

беговые упра жнения. О Р У .

Э ста феты. Р а звитие скоростных

ка честв. С та рты из ра зличных

положений. С та ртовый ра згон.

У меть пробега ть с

ма ксима льной

скоростью 60м

К омплекс 1

К онтрольны

й

Бег на  результа т 60м,

специа льные беговые

упра жнения, О Р У  Э ста феты.

Р а звитие скоростных ка честв.

Р .к. «С портивные беговые

треки Т ульской обла сти».

У меть пробега ть с

ма ксима льной

скоростью 60м

Бег

60метров:

М а льчики –

«5» - 9,8;

«4» - 10,3;

«3» - 10,8

Девочки –

«5» - 10,3;

«4» - 10,7;

«3» - 11,2

К омплекс 1

Р а звитие

выносливос

ти в беге на

длинные

диста нции.

М ета ние

ма лого мяча

7 К омбиниро-

ва нный

Бег в среднем темпе до 1000 м.

М ета ние мяча  в

горизонта льную и

вертика льную цель (1х1) с 8 –

10 м. С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости. Т ерминология

прыжков в длину

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 10 мин.;

мета ть мяч в

мишень и на

да льность

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

Р а вномерный бег до 1200 м.

М ета ние мяча  на  за да нное

У меть бега ть в

ра вномерном

К омплекс 1
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ра сстояние. С пециа льные

беговые упра жнения. Р а звитие

выносливости. Т ерминология

мета ния. Р .к. «З на чение

ра зминки для укрепления и

сохра нения здоровья

уча щихся»

темпе до 10 мин.;

мета ть мяч в

мишень и на

да льность

К омбиниро-

ва нный

Бег в среднем темпе до 1200 м.

М ета ние мяча  в

горизонта льную и

вертика льную цель (1х1) с 8 –

10 м. С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости. Т ерминология

прыжков в длину

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 10 мин.;

мета ть мяч в

мишень и на

да льность

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

М ета ние теннисного мяча  на

да льность с 4-5 ша гов ра збега .

С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости. Бег в среднем

темпе до 1500 м.

У меть бега ть в

среднем темпе до

15 мин., мета ть

мяч на  да льность

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

М ета ние теннисного мяча  на

да льность с 4-5 ша гов ра збега .

С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости. Бег в среднем

темпе до 1500 м.

У меть бега ть в

среднем темпе до

15 мин., мета ть

мяч на  да льность

К омплекс 1

К онтрольны

й

М ета ние теннисного мяча  на

да льность с 4-5 ша гов ра збега .

С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости. Бег в среднем

темпе до 1500 м.

У меть мета ть мяч

на  да льность,

бега ть в среднем

темпе до 15 мин.

О ценка

техники

мета ния

мяча  на

да льность,

м.

М а льчики

–

К омплекс 1
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«5» - 36;

«4» - 30;

«3» - 24.

Девочки –

«5» - 23;

«4» - 19;

«3» - 15.

К онтрольны

й

Бег 1000 м (мин) на  результа т.

О Р У . С портивные игры.

Р а звитие выносливости. Р .к.

«С портивные беговые треки

Т ульской обла сти».

У меть пробега ть

диста нцию 1000 м

на  результа т

М а льчики –

«5» - 4,40;

«4» - 5,10;

«3» - 5,40

Девочки –

«5» - 5.10;

«4» - 5.40;

«3» - 6,10

К омплекс 1

П рыжок в

длину с

места ,

челночный

бег

4 К омбиниро-

ва нный

П ричины возникновения

тра вм и повреждений при

за нятиях физической

культурой и спортом.

С овершенствова ние техники

прыжка  в длину с места . О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения. Ч елночный бег

3х10, 5х10. Р а звитие скоростно-

силовых ка честв.

У меть прыга ть в

длину с места .

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

прыжка  в длину с места . О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения. Ч елночный бег

3х10/2 серии, 5х10. Р а звитие

скоростно-силовых ка честв.

У меть прыга ть в

длину с места .

К омплекс 1
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П рыжок в

высоту с

ра збега

способом

«переша гив

а -ния»

3

К онтрольны

й

П рыжок в длину с места . О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения. Ч елночный бег

3х10, 5х10/2 серии. Р а звитие

координа ции движений.

У меть прыга ть в

длину.

П рыжок в

длину с

места , см:

М а льчики –

«5» - 175;

«4» - 163;

«3» - 150.

Девочки –

«5» - 163;

«4» - 152;

«3» - 141

К омплекс 1

К онтрольны

й

Ч елночный бег 4х10. О Р У .

Р а звитие координа ции

движений. П рыжки со

ска ка лкой.

У меть выполнять

серии челночного

бега .

О ценка

усвоения –

челночный

бег 4х10 м.

М а льчики –

«5» - 11,3;

«4» - 11,8;

«3» - 12,3

Девочки –

«5» - 11,9;

«4» - 12,4;

«3» - 12,9.

К омбиниро-

ва нный

П рыжок в высоту с 5-7 ша гов

ра збега . Р а бота  толчковой ноги

и движения ма ховой ноги. О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения. У пра жнения для

укрепления мышц стопы.

У меть прыга ть в

высоту с ра збега

К омплекс 1

К омбиниро-

ва нный

П рыжок в высоту с 5-7 ша гов

ра збега . Р а бота  толчковой ноги

и движения ма ховой ноги.

С овершенствова ние техники

приземления. О Р У .

С пециа льные прыжковые

У меть прыга ть в

высоту с ра збега

К омплекс 1
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упра жнения. Р .к. «С иловой

экстрим в Т ульской обла сти

(ра звитие)»

К онтрольны

й

П рыжок в высоту с 5-7 ша гов

ра збега . Р а бота  толчковой ноги

и движения ма ховой ноги.

С овершенствова ние техники

приземления. О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения. Р егулирова ние

ма ссы тела  и формирова ние

телосложения.

У меть прыга ть в

высоту с ра збега

способом

«переша гива ния»

О ценка

усвоения –

прыжок в

высоту, см:

М а льчики –

«5» - 110;

«4» - 100;

«3» - 90.

Девочки –

«5» - 105;

«4» - 95;

«3» - 85.

К омплекс 1

2 Гимна стик

а

Висы.

С троевые

упра жнения

4 И зучение

нового

ма териа ла

И нструкта ж по О Т  и Т Б на

урока х гимна стики. П ервые

спортивные клубы в

дореволюционной Р оссии.

С троевой ша г, ра змыка ние и

смыка ние на  месте. П одъём

переворотом в упор. О Р У  на

месте без предметов. С ед «ноги

врозь» (ма льчики). Вис лёжа .

Вис присев (девочки).

Э ста феты. Р а звитие силовых

способностей. Р .к.

«О лимпийские чемпионы и

призёры обла сти».

З на ть Т Б на

урока х

гимна стики,

стра ховку и

помощь при

выполнении

гимна стических

упра жнений.

У меть выполнять

строевые

упра жнения, висы

К омплекс 2

С овершенств

о-ва ние З У Н

С троевой ша г, ра змыка ние и

смыка ние на  месте. П одъём

переворотом в упор (ма льчики).

Вис лёжа . Вис присев

(девочки). Э ста феты. О Р У  на

месте без предметов. Р а звитие

У меть выполнять

строевые

упра жнения, висы

К омплекс 2
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силовых способностей.

З на чение гимна стических

упра жнений для ра звития

силовых способностей

С овершенств

о-ва ние З У Н

С троевой ша г, ра змыка ние и

смыка ние на  месте. О Р У  на

месте без предметов. П одъём

переворотом в упор

(ма льчики). Вис лёжа . Вис

присев (девочки). Э ста феты.

Р а звитие силовых способностей

У меть выполнять

строевые

упра жнения, висы

К омплекс 2

К онтрольны

й

Выполнение на  технику.

П одъём переворотом в упор

(ма льчики). Вис лёжа . Вис

присев (девочки). Э ста феты.

Р а звитие силовых способностей

У меть выполнять

строевые

упра жнения, висы

О ценка

техники

выполнени

я

упра жнени

й

К омплекс 2

П рикла дные

упра жнения,

упра жнения

в

ра вновесии

4 И зучение

нового

ма териа ла

Р остовые и весовые

пока за тели, основные орга ны

человека . П ередвижения

(ходьбой, бегом, прыжка ми) по

на клонной огра ниченной

площа дке. Э ста феты.

У пра жнения на  гимна стической

ска мейке. Р а звитие скоростно-

силовых способностей

У меть выполнять

строевые

упра жнения,

прикла дные

упра жнения

К омплекс 2

С овершенств

о-ва ние З У Н

П ередвижения (ходьбой, бегом,

прыжка ми) по на клонной

огра ниченной площа ди.

П реодоление препятствий

прыжком. О Р У  в движении.

Э ста феты. У пра жнения на

гимна стической ска мейке.

Р а звитие скоростно-силовых

способностей

У меть выполнять

строевые

упра жнения,

прикла дные

упра жнения

К омплекс 2
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С овершенств

о-ва ние З У Н

П ереноска  па ртнёра  на  спине.

О Р У  в движении. Э ста феты.

У пра жнения на  гимна стической

ска мейке. Р а звитие скоростно-

силовых способностей.

У пра жнения для сохра нения

и поддержа ния пра вильной

оса нки с предметом на  голове.

К омплексы упра жнений для

профила ктики на рушений

опорно-двига тельного

а ппа ра та .

У меть выполнять

строевые

упра жнения,

прикла дные

упра жнения

К омплекс 2

К онтрольны

й

П реодоление препятствий

прыжком. Р а звитие скоростно-

силовых способностей

У меть выполнять

строевые

упра жнения,

преодолева ть

препятствия

О ценка

техники

выполнени

я

прикла дны

х

упра жнени

й

К омплекс 2

Акроба тика ,

ла за ние

4 И зучение

нового

ма териа ла

К увырок вперед, на за д, стойка

на  лопа тка х – выполнение

комбина ции. Два  кувырка

вперёд слитно. О Р У  с

предмета ми. Р а звитие

координа ционных способностей

У меть выполнять

а кроба тические

элементы

ра здельно и в

комбина ции

К омплекс 2

К омплексны

й

Два  кувырка  вперед слитно.

М ост из положения стоя с

помощью. О Р У  с предмета ми.

Л а за ние по ка на ту в три приёма .

Р а звитие координа ционных

способностей

У меть выполнять

а кроба тические

элементы

ра здельно и в

комбина ции

К омплекс 2

С овершенств

о-ва ние З У Н

Два  кувырка  вперед слитно.

М ост из положения стоя с

помощью. О Р У  с предмета ми.

У меть выполнять

а кроба тические

элементы

К омплекс 2
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Л а за ние по ка на ту в три приёма .

Р а звитие координа ционных

способностей. Р .к.

«О лимпийские резервы».

ра здельно и в

комбина ции

К онтрольны

й

Два  кувырка  вперед слитно.

М ост из положения стоя с

помощью. О Р У  с предмета ми.

Л а за ние по ка на ту в три приёма .

Р а звитие координа ционных

способностей. Р .к. «К сения

Афа на сьева  серебряный призёр

О лимпийских игр в Л ондоне

(2012 г.)».

У меть выполнять

а кроба тические

элементы

ра здельно и в

комбина ции

Выполнени

е кувырков

на  технику.

Л а за ние по

ка на ту на

ра сстояние

4 м, 5 м, 6

м

К омплекс 2

3 Волейбол 18 К омплексны

й

И нструкта ж по О Т  и Т Б во

время игры в волейбол. С тойка  и

передвижение игрока .

П еремещение в стойке

приста вными ша га ми, спиной и

т.д. Верхняя переда ча  мяча .

И гра  в пионербол двумя

мяча ми. Р а звитие

координа ционных ка честв.

П ра вила  техники безопа сности

при игре в волейбол.

У меть игра ть в

пионербол с

розыгрышем мяча

на  три ка са ния.

К омплекс 2

К омплексны

й

С тойка  и передвижение игрока .

П еремещение в стойке

приста вными ша га ми, спиной и

т.д. Верхняя переда ча  мяча .

Р а бота  с на бивными мяча ми.

Р а звитие координа ционных

ка честв. Р .к. «Р а звитие

волейбола  в Т ульской

обла сти».

У меть игра ть в

пионербол с

розыгрышем мяча

на  три ка са ния.

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С тойка  и передвижение игрока .

С овершенствова ние ра боты

У меть игра ть в

пионербол с

К омп

лекс
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кисти при верхней переда че

мяча . С воевременный выход на

мяч и изготовка  при переда че.

Р а звитие быстроты и

прыгучести.

розыгрышем мяча

на  три ка са ния.

2

К омплексны

й

С тойка  и передвижение игрока .

С овершенствова ние ра боты

кисти при верхней переда че

мяча . С воевременный выход на

мяч и изготовка  при переда че.

Р а звитие быстроты и

прыгучести.

У меть

своевременно

выйти на  мяч,

пра вильно принять

изготовку для

верхней переда чи

мяча .

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С тойка  и передвижение игрока .

П еремещение в стойке

приста вными ша га ми, спиной и

т.д. С овершенствова ние

нижнего приема  мяча ,

своевременного выхода  на  мяч.

И гра  в пионербол двумя

мяча ми. Р а звитие

координа ционных ка честв.

У меть

своевременно

выйти на  мяч,

пра вильно принять

изготовку для

нижнего приема

мяча .

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С овершенствова ние на выков

переда чи мяча сверху двумя

рука ми, своевременного выхода

на  мяч, ра боты ног при приеме

снизу. Р а звитие быстроты.

У меть пра вильно

выполнить

верхнюю переда чу

на бивного мяча

(согла сова нна я

ра бота  рук,

туловища , ног).

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С овершенствова ние на выков

ра боты рук и ног при переда че

мяча  сверху. Выход на  мяч,

летящий в сторону. Р а звива ть

быстроту, прыгучесть.

У меть пра вильно

выполнить

верхнюю переда чу

на бивного мяча

(согла сова нна я

ра бота  рук,

туловища , ног).

К омп

лекс

2
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К омплексны

й

С овершенствова ние техники

ра боты рук, ног, туловища  при

приеме мяча . И зменение

тра ектории полета  мяча .

Р а звитие быстроты и ловкости.

У меть пра вильно

принять стойку

волейболиста  для

приема  мча  снизу.

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С тойка  и передвижение игрока .

П еремещение в стойке

приста вными ша га ми, спиной и

т.д. Верхняя переда ча  мяча .

Р а звитие выносливости и

ловкости.

У меть изменить

на пра вление

полета  мяча .

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С овершенствова ние ра боты рук

при приеме и переда че мяча  на д

собой. Р а звитие быстроты и

ловкости.

У меть

своевременно

выйти на  мяч и

принять изготовку

для приема  мяча .

К омп

лекс

2

К омплексны

й

С овершенствова ние техники

нижнего приема  мяча , ра боты

кистей при верхней переда чи.

У меть

своевременно

выйти на  мяч и

принять изготовку

для приема  мяча .

К омплекс 2

К омплексны

й

Н ижняя пряма я пода ча  мяча .

С овершенствова ние на выков

переда чи мяча  сверху, ра боты

рук и ног при приеме мяча

снизу. Р а звитие быстроты и

ловкости.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

К омплекс 2

К омплексны

й

С овершенствова ние техники

нижней прямой пода чи мяча .,

ра боты рук и ног при приеме

мяча  на д собой. Р а звитие

выносливости и ловкости.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

К омплекс 2
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К онтрольны

й

Верхняя переда ча мяча .

С овершенствова ние техники

нижней прямой пода чи мяча .

Р а звитие быстроты. И гра  в

волейбол.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

О ценка

техники

выполнени

я верхней

переда чи

мяча .

К омплекс 2

К омплексны

й

С овершенствова ние техники

нижней прямой пода чи мяча .,

ра боты рук и ног при приеме

мяча  на д собой. Р а звитие

выносливости и ловкости. И гра

в волейбол.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

К омплекс 2

К онтрольны

й

Н ижний прием мяча .

С овершенствова ние техники

нижней прямой пода чи мяча .

Р а звитие быстроты. И гра  в

волейбол.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

О ценка

техники

выполнени

я нижнего

приема

мяча .

К омплекс 2

К омплексны

й

С овершенствова ние нижней

прямой пода чи мяча  через

сетку. П рием мяча , летящего в

сторону, снизу. Р а звитие

быстроты и прыгучести. И гра  в

волейбол.

У меть выполнять

нижнюю прямую

пода чу мяча  с 4-х

метров.

К омплекс 2

К онтрольны

й

Н ижняя пряма я пода ча  мяча .

Н ижний прием мяча . И гра  в

волейбол. Р а звитие

коллективизма . Р .к.

«Волейбольные кома нды

Т ульской обла сти».

У меть выполнить

нижнюю прямую

пода чу мяча .

О ценка

техники

выполнени

я нижней

прямой

пода чи

мяча .

К омплекс 2

4 Л ыжна я

подготовка

24 К омбиниро-

ва нный

И нструкта ж по О Т  и Т Б.

Т ехника  безопа сности при

за нятиях лыжным спортом.

Л ыжный инвента рь. П одбор

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х.

К омплекс 3
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па лок и лыж. П ереноска  лыж и

па лок. О дева ние лыж. О дежда  и

обувь для за нятий на  лыжа х.

Т ехника  безопа сности на

урока х лыжной подготовки.

Р а циона льное пита ние. Р .к.

«З на менитые тульские

лыжники».

К омбиниро-

ва нный

Движение ма ховой ноги в

скользящем ша ге и

попеременном двухша жном

ходе. Движение туловища  в

одновременном бесша жном

ходе в за висимости от скорости

передвижения. Виды лыжного

спорта .

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х.

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

Движение ма ховой ноги с

поздним переносом на  неё

ма ссы тела  в скользящем ша ге и

попеременном двухша жном

ходе. Р а звитие выносливости

при ходьбе на  лыжа х.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

Движение ма ховой ноги с

поздним переносом на  неё

ма ссы тела  в скользящем ша ге и

попеременном двухша жном

ходе. Выпрямление корпуса

тела  и энергична я ра бота  рук

при одновременном бесша жном

ходе.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

П оста новка  па лок на  снег и

приложение усилий при

отта лкива нии рука ми в

одновременном бесша жном

ходе. С овершенствова ние

У меть выполнять

технику

одновременного

бесша жного хода .

К омплекс 3
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техники попеременного

двухша жного хода . Р а звитие

быстроты.

К омбиниро-

ва нный

П еренос центра  тяжести тела  на

носки, ра бота  рук при

одновременном бесша жном

ходе. Р а звитие выносливости.

П рохождение диста нции до 2

км.

Р .к. «Т ульские спортсмены-

олимпийцы».

У меть выполнять

технику

одновременного

бесша жного хода .

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

Движение туловища  в

одновременном бесша жном

ходе на  ра зной скорости

передвижения. Р а згиба ние руки

и движение её за  бедро при

отта лкива нии в попеременном

двухша жном ходе. Р а звитие

силы.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

Движение туловища  в

одновременном бесша жном

ходе на  ра зной скорости

передвижения. Р а згиба ние руки

и движение её за  бедро при

отта лкива нии в попеременном

двухша жном ходе. Р а звитие

быстроты.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

О ценка

техники

выполнени

я

одновремен

-ного

бесша жног

о хода .

К омплекс 3

И зучение

нового

ма териа ла

О дновременный двухша жный

ход. Т а ктическое применение

этого хода . С овершенствова ние

попеременного двухша жного

хода . Р а звитие скорости.

У меть выполнять

технику

одновременного

двухша жного хода .

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

первого и второго ша га  при

одновременном двухша жном

У меть выполнять

технику

одновременного

К омплекс 3
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ходе. Р а звитие выносливости.

П рохождение диста нции 2,4 км.

Р .к. «З на чение лыжной

подготовки для на чина ющего

спортсмена ».

двухша жного хода .

К омбиниро-

ва нный

У скоренное согла сова ние

движений ма ховой ноги и руки,

выносящей па лку, в

попеременном двухша жном

ходе. Р итм движений в

одновременном двухша жном

ходе. Р а звитие скоростной

выносливости.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

К онтрольны

й

Н а клон туловища  и ра згиба ние

рук при отта лкива нии в

одновременном двухша жном

ходе. С огла сова нна я ра бота  рук

и ног при попеременном

двухша жном ходе. Р а звитие

скорости.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

О ценка

техники

поперемен-

ного

двухша жно

го хода .

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

О тта лкива ние и ра бота

туловища  при одновременном

двухша жном ходе.

С овершенствова ние техники

лыжных ходов. Р а звитие

быстроты.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

выполнения одновременного

двухша жного хода .

Р а спределение силы на  всю

диста нцию. 2,8 км. Р а звитие

выносливости.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

О тта лкива ние и ра бота

туловища  при одновременном

У меть выполнять

технику способов

К омплекс 3
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5.

С портивны

е игры

двухша жном ходе.

С овершенствова ние техники

попеременного двухша жного

хода . П рименение хода  в

за висимости от рельефа

местности.

передвижения на

лыжа х

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

одновременного двухша жного

хода . С огла сова нна я ра бота  рук

и ног  при передвижении

лыжными хода ми.  П рименение

хода  в за висимости от рельефа

местности.

У меть выполнять

технику способов

передвижения на

лыжа х

К омплекс 3

К онтрольны

й

О дновременный двухша жный

ход. П ередвижение на  лыжа х до

3 км. Р а звитие выносливости.

С а моконтроль, дневник

са моконтроля.

О ценка

техники

выполнени

я

одновремен

ного

двухша жно

го хода .

К онтрольны

й

П рохождение диста нции 2 км

на  время. Р а звитие скоростных

ка честв и выносливости.

2 км в мин:

М а льчики:

«5» - 14.00,

«4» - 14.40,

«3» - 15.25;

девочки:

«5» - 14.45,

«4» - 15.20,

«3» - 15.55.

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С пуск с горы в основной

стойке. П одъем в гору

«ёлочкой». Р а звитие

координа ции.

У меть пра вильно

сгруппирова ться и

выполнить

па дение на  бок.

К омплекс 3

К омбиниро- С овершенствова ние техники У меть выполнять К омплекс 3
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ва нный выполнения торможения

«плугом» и поворота

переступа нием.

торможение

«плугом».

И зучение

нового

ма териа ла

Т орможение и поворот упором.

С овершенствова ние техники

подъема  в гору «ёлочкой».

Р а звитие выносливости.

У меть пра вильно

выполнить

торможение и

поворот упором.

К омплекс 3

К онтрольны

й

С овершенствова ние техники

торможения и поворота  упором.

П роверка  техники выполнения

торможения «плугом».

У меть выполнять

технику

торможения

«плугом».

О ценить

технику

торможени

я «плугом».

К омплекс 3

К омплексны

й

С овершенствова ние техники

торможения и поворота  упором.

Р а звитие выносливости.

У меть выполнять

технику

торможения и

поворота  упором.

К омплекс 3

К онтрольны

й

П роверка  техники выполнения

торможения и поворота упором.

Р а звитие выносливости.

С ла га емые здорового обра за

жизни.

У меть выполнять

технику

торможения и

поворота  упором.

О ценить

технику

выполнени

я

торможени

я и

поворота

упором.

К омплекс 3

Ба скетбол 12 И зучение

нового

ма териа ла

И нструкта ж по О Т  и Т Б во

время игры в ба скетбол.

Х а ра ктеристика  типовых

тра вм, простейшие приёмы и

пра вила  ока за ния

са мопомощи во время игр.

С тойка  и передвижения игрока .

Ведение мяча  с изменением

на пра вления и высоты отскока .

П ереда ча  мяча  двумя рука ми от

груди в движении. С очета ние

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3
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приёмов ведение, переда ча ,

бросок. И гра  в мини-ба скетбол.

Р а звитие координа ционных

способностей. П ра вила  игры в

ба скетбол

К омбиниро-

ва нный

С тойка  и передвижения игрока .

Ведение мяча  с изменением

на пра вления и высоты отскока .

О ста новка  двумя ша га ми.

П ереда ча  мяча двумя рука ми от

груди в движении. С очета ние

приёмов ведение, переда ча ,

бросок. И гра  в мини-ба скетбол.

Р а звитие координа ционных

способностей. П ра вила  игры в

ба скетбол

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойка  и передвижения игрока .

Ведение мяча  с изменением

на пра вления и высоты отскока .

О ста новка  двумя ша га ми.

П ереда ча  мяча  двумя рука ми от

груди в движении. С очета ние

приёмов ведение, переда ча ,

бросок. И гра  в мини-ба скетбол.

Р а звитие координа ционных

способностей. П ра вила  игры в

ба скетбол

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойка  и передвижения игрока .

Ведение мяча  с изменением

на пра вления и высоты отскока .

О ста новка  двумя ша га ми.

П ереда ча  мяча  двумя рука ми от

груди в движении. С очета ние

приёмов ведение, переда ча ,

бросок. И гра  в мини-ба скетбол.

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

О ценка

техники

ведения

мяча  с

изменение

м

на пра влени

я и высоты

К омплекс 3
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Р а звитие координа ционных

способностей. П ра вила  игры в

ба скетбол

отскока

И зучение

нового

ма териа ла

Л ична я гигиена . Ба нные

процедуры. С тойки и

передвижения игрока . Ведение

мяча  с ра зной высотой отскока .

Бросок мяча  одной рукой от

плеча  в движении после ловли

мяча . П ереда ча  мяча  двумя

рука ми от груди в па ра х на

месте и в движении. И гра  2х2,

3х3. Р а звитие координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойка  и передвижение игрока .

Ведение мяча  с ра зной высотой

отскока .  Бросок мяча  одной

рукой от плеча  в движении

после ловли мяча . П ереда ча

двумя рука ми от груди в па ра х

на  месте и в движении. И гра

2х2, 3х3. Р а звитие

координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  с ра зной высотой

отскока .  Бросок мяча  одной

рукой от плеча  в движении

после ловли мяча . П ереда ча

двумя рука ми от груди, от

головы, от плеча   в па ра х на

месте и в движении. И гра  2х2,

3х3. Р а звитие координа ционных

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

О ценка

техники

броска

мяча  одной

рукой от

плеча  в

движении

после

ловли мяча

К омплекс 3
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способностей. Т ерминология

ба скетбола

К омбиниро-

ва нный

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  с ра зной высотой

отскока .  Бросок мяча  одной

рукой от плеча  в движении

после ловли мяча . П ереда ча

двумя рука ми от груди, от

головы, от плеча   в па ра х на

месте и в движении. И гра  2х2,

3х3. Р а звитие координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

действия

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  с ра зной высотой

отскока .  Бросок мяча  одной

рукой от плеча  в движении

после ловли мяча . П ереда ча

двумя рука ми от груди, от

головы, от плеча   в па ра х на

месте и в движении. И гра  2х2,

3х3. Р а звитие координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3

И зучение

нового

ма териа ла

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  в движении.

П ерехва т мяча . Бросок одной

рукой от плеча  после

оста новки. П ереда чи мяча  в

тройка х в движении.

П озиционные на па дения 5:0.

Р а звитие координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола . Р .к. Р а звитие

ба скетбола  в на шей школе.

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

К омплекс 3
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К омбиниро-

ва нный

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  в движении.

П ерехва т мяча . Бросок одной

рукой от плеча  после

оста новки. П ереда чи мяча  в

тройка х в движении со сменой

мест. П озиционные на па дения

5:0. Р а звитие координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

О ценка

техники

броска

одной

рукой от

плеча  после

оста новки

К омплекс 3

К омбиниро-

ва нный

С тойки и передвижения игрока .

Ведение мяча  в движении.

П ерехва т мяча . Бросок двумя

рука ми от головы после

оста новки. П ереда чи мяча  в

тройка х в движении со сменой

мест. Н а па дение быстрым

прорывом 2х1. Р а звитие

координа ционных

способностей. Т ерминология

ба скетбола

У меть игра ть в

ба скетбол по

упрощённым

пра вила м,

выполнять

пра вильно

технические

приёмы

О ценка

техники

переда чи

мяча  в

тройка х, в

движении

со сменой

мест

К омплек

с 3

6 Л егка я

а тлетика

Р а звитие

выносливос

ти в беге на

длинные

диста нции.

М ета ние

ма лого

мяча .

С принтерск

ий бег.

12 К омбиниро-

ва нный

Р а вномерный бег до 8 мин.

П оложение туловища  и длина

ша гов при ста ртовом ра згоне.

Р а звитие скоростной

выносливости. Р .к. Влияние

легкой а тлетики на  ра звитие

силовых ка честв школьника .

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 8 минут

К омплек

с 4

С овершенств

о-ва ние З У Н

Р а вномерный бег до 10 мин.

П оложение туловища  и длина

ша гов при ста ртовом ра згоне.

С пециа льные беговые и

прыжковые упра жнения.

Р а звитие скоростных ка честв.

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 10 минут

К омплек

с 4

С овершенств С та ртовый ра згон при беге на У меть выполнять К омплек
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о-ва ние З У Н короткие диста нции. У скорения

20,30.40 м. Т ехника  ра збега  при

мета нии мяча .

ста ртовый ра згон в

беге на  короткие

диста нции.

с 4

С овершенств

о-ва ние З У Н

С овершенствова ние техники

бега  на  короткие диста нции.

У скорения 30,40,60 м.

С пециа льные прыжковые и

беговые упра жнения. Р а звитие

скоростных ка честв.

С огла сова нна я ра бота  рук, ног

и туловища  при мета нии мяча .

У меть бега ть с

ма ксима льной

скоростью на  60 м.

К омплек

с 4

С овершенств

о-ва ние З У Н

Р а звитие выносливости в беге

на  длинные диста нции 1,3 км.

С овершенствова ние техники

бега  на  короткие диста нции.

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 15 минут

К омплек

с 4

К онтрольны

й

Бег 60 м. М ета ние мяча  с 4-5

ша гов ра збега  на  да льность.

С пециа льные беговые и

прыжковые упра жнения для

ра звития беговых ка честв.

У меть пробега ть

диста нцию 60 м с

ма ксима льной

скоростью.

Бег 60 м,

сек:

М а льчики:

«5» - 9.8,

«4» - 10.3,

«3» - 10.8;

Девочки:

«5» – 10.3,

«4» - 10.7,

«3» – 11.2.

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

Р а звитие выносливости в беге

на  длинные диста нции - 1.4 км.

М ета ние ма лого мяча  с 4-5

ша гов ра збега . Вкла дыва ние

ма ссы тела  в бросок мяча .

У меть мета ть мяч

с ра збега .

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

бега  на  длинные диста нции.

М ета ние мяча  на  да льность с

ра збега .

У меть мета ть мяч

с ра збега .

К омплек

с 4

К онтрольны М ета ние мяча  с 4-5 ша гов У меть мета ть мяч М ета ние К омплек
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П рыжок в

длину с

ра збега

способом

согнув ноги.

6

й ра збега  на  да льность. ра звитие

выносливости в беге на

длинные диста нции.

с ра збега  на

да льность.

мяча , м:

М а льчики:

«5» - 36,

«4» - 30,

«3» - 24;

Девочки:

«5» – 23,

«4» - 19,

«3» – 15.

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

бега  на  длинные диста нции до

1,5 км. ра звитие выносливости.

О Р У .

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 15 мин.

К омплек

с 4

К онтрольны

й

Бег 1000 м  на  результа т. О Р У .

С пециа льные беговые

упра жнения. Р а звитие

выносливости.

У меть

ра спределять силу

на  всю диста нцию.

Бег 1000 м,

мин:

М а льчики:

«5» - 4,40,

«4» - 5,10,

«3» - 5,40;

Девочки:

«5» – 5,10,

«4» - 5,40,

«3» – 6,10.

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

бега  на  длинные диста нции до

1,6 км. Р а звитие выносливости.

О Р У . М ета ние мяча  в

горизонта льную и

вертика льную цель.

У меть бега ть в

ра вномерном

темпе до 20 мин.

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

прыжка  в длину способом

согнув ноги. О тта лкива ние с

подседом. О Р У . С пециа льные

прыжковые упра жнения.

У меть прыга ть в

длину с ра збега .

К омплек

с 4
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К омбиниро-

ва нный

Р а бота  толчковой и ма ховой

ноги при отта лкива нии в

прыжка х в длину. О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения.

У меть прыга ть в

длину с ра збега .

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние на выков

ра боты ног при отта лкива нии в

прыжка х в длину. О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения.

У меть прыга ть в

длину с ра збега .

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние на выков

ра боты туловища  при

отта лкива нии и полете в

прыжка х в длину.

У меть прыга ть в

длину с ра збега .

К омплек

с 4

К онтрольны

й

П рыжок в длину с ра збега

способом согнув ноги. О Р У .

С пециа льные прыжковые

упра жнения.

У меть прыга ть в

длину с ра збега .

П рыжок в

длину с

ра збега

способом

согнув

ноги, м:

М а льчики:

«5» - 3,60,

«4» - 3,20,

«3» - 2,70;

Девочки:

«5» – 3,30,

«4» - 2,80,

«3» – 2,30.

К омплек

с 4

К омбиниро-

ва нный

С овершенствова ние техники

бега  на  длинные диста нции.

О Р У . П одвижные игры.

У меть

ра спределять силы

на  всю диста нцию.

К омплек

с 4
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