ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по физической культуре  для  5-8  классов, составлена на основе примерной программы основного общего образования по физической культуре,  Федерального компонента государственного стандарта, комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов,  учебник «Физическая культура»под редакцией В.И.Ляха,  А.А.Зданевича и программы по физическому воспитанию 5-9 классов на основе традиций Ханты – Мансийского Автономного округа. В программе представлен вариант трехразовых занятий в неделю, что предусмотрено комплексной программой физического воспитания. Календарно–тематическое планирование предусматривает углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры
( баскетбол, волейбол), лыжная подготовка. Для прохождения программы отводится 105 часа.
Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».   

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимос​тью учета индивидуальных способностей детей региональных, национальных и местных особен​ностей работы школы.

Вариативная часть  включает:– спортивные игры с элементами баскетбола и волейбола.
Спортивные игры
С 5 класса начинается обучение технико-тактическим дейст​виям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомен​дуются баскетбол,  волейбол или футбол. При наличии в школе, регионе определенных традиций и соот​ветствующих условий вместо указанных спортивных игр в содер​жание программного материала можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадмин​тон, теннис и др.).

В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает про​граммы обучения технике и тактике избранной спортивной иг​ры, ориентируясь на предложенную схему распределения про​граммного материала.

Обучение сложной технике игры основывается на приобре​тенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наибо​лее комплексным и универсальным средством развития ребенка.

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точ​ность дифференцирования и оценивания пространственных, вре​менных и силовых параметров движений, способность к согла​сованию отдельных движений в целостные комбинации) и кон​диционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Од​новременно материал по спортивным играм оказывает многосто​роннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упраж​нений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласо​вывать индивидуальные и простые командные технико-тактиче​ские взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в за​щите, начиная с применения подобранных для этой цели по​движных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприят​ные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцирован​ного подходов к учащимся, имеющим существенные индивиду​альные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми.

   Структура документа

Программа включает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с  распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки выпускников.
УМК

А.П. Матвеев «Физическая культура»-6 класс

В.И. Лях  «Физическая культура»-6 класс
Цель программы
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Задачи
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

•
укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

•
обучение основам базовых видов двигательных действий;

•
дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гиб​кости) способностей;

•
формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;

•
выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

•
углубленное представление об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

•
воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

•
выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

•
формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

•
воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

•
содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения.  Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
Социально-психологические основы
5 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигатель​ных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражне​ниями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушиба
Учащиеся 6 класса должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на расстояние 6 м, с.
Прыжок в длину с места,см.

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, раз
	12
180

-
	-
165

18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км.
Передвижение на лыжах 2 км
	8 мин 50 с
16 мин 30 с
	10 мин 20 с
21 мин 00 с

	Ккоординации
	Последовательное выполнение 5 кувырков, с
Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ

ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 6 КЛАССОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни
Уровень физической подготовленности учащихся 6 классов
	№ п/п


	Физические способности

	Контроль​ное упраж​нение (тест)


	Воз​раст, лет


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	                Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скорост​ные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9.

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
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координа​ционные
	Челночный бег 3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

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
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в

длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160-180 
165-180 
170-190 
180-195 
190-205
	195 и выше
 200

205 
210 
220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносли​вость
	6-минут​ный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

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
	1100и выше
1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягвание:   на высокой перекла​дине      из виса (мальчи​ки),   кол-во раз; на низкой перекла​дине      из виса лежа (девочки), кол-во раз
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19ивыше

20

19

17

16


Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в лину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту спо​собом «перешагивание»; проплывать 50 м.

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 рит​ма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10—12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных фи​зических способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само​контроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнова​нии по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

уча​ствовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

         Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопаснос​ти, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАМНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) ПРИ ТРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 6КЛАССОВ.
	№п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	5

	1
	Базовая часть
	75

	
	Основы знаний о физической культуре
	

	
	Баскетбол
	15

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	
	Легкая атлетика
	22

	
	Лыжная подготовка
	20

	
	Элементы единоборств
	

	2
	Вариативная часть
	27

	
	Спортивные игры, эстафеты с элементами баскетбола 
	              3

	
	Элементы волейбола
	14

	
	Элементы баскетбола
	10

	
	Волейбол
	


          






 Количество часов - 105 






