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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
Теоретические сведения

Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта. Питание и двигательный режим школьника. Распорядок дня. Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду.

Гимнастика

Теоретические сведения

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение ут​ренней гимнастики.

Практический материал

Построения и перестроения. Перестроения из одной шерен​ги в две. Размыкание на вытянутые руки вперед в движении. Раз​мыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на ин​тервал руки в сторону. Перестроение из колонны по одному в колонну по два с поворотами на углах. Полуоборот направо, на​лево. Изменение длины шага. Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!» Понятие о предварительной и исполнительной ко​мандах. Повороты кругом.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Основ​ные положения движения головы, конечностей, туловища. Сохра​нять правильное положение головы в быстрых переходах из од​ного исходного положения в другое. С фиксированным положением головы выполнять наклоны, повороты и круговые движения ту​ловища, руки за голову. Пружинистые наклоны вперед, в сторо​ны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической ска​мейке. Выпады в сторону, полуприседы с различным положением рук. Из упора сидя сзади прогнуться. Опуститься в сед и встать без помощи рук. Комбинации из разученных движений. Перетя​гивание в колоннах хватом за пояс. Упражнения в парах: выве​дение из равновесия партнера, стоящего на одной ноге, ладонью одной руки (двумя). Одновременные разнонаправленные движе​ния рук и ног (выполняемые в разных плоскостях): правая рука в сторону, левая нога вперед и т. д.

Координация движений конечностей в прыжковых упраж​нениях. Ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой; ноги вместе, хлопок в ладоши за спиной. Исходное положение: присед, ноги на ширине плеч, руки в стороны ладонями вверх; выпрыгнуть вверх — ноги в стороны, хлопок над головой, приземлиться в исходное положение.

Дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и медленного бега. Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений.

Упражнения в расслаблении мышц. Расслабление мышц по​тряхиванием конечностей после выполнения скоростно-силовых упражнений. Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге.

Упражнения на осанку. Упражнения с удержанием груза на голове (150—200 г); лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по стенке вправо-влево; передвижение по гимнастической скамейке с поворотом кругом.

Упражнения с предметами

С гимнастическими палками. Подбрасывание гимнастичес​кой палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Основные по​ложения с гимнастической палкой: с палкой вольно, палку за го​лову (на голову), палку за спину, палку влево. Прыжки через гимнастическую палку, лежащую на полу: вперед-назад и влево-вправо. Приседы с ранее разученными положениями палки. Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за голову, влево, вправо (1 мин). Выполнить 3—4 упражнения с гимнасти​ческой палкой.

С большими обручами. Передвижение сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (мри ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.
 
Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сзади. Повторить с отведением рук назад. Различные прыжки через скакалку на двух ногах.

С набивными мячами. Перекладывание мяча из рук в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается голеностопными суставами, сед углом со гнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад.

Переноска груза и передача предметов. Переноска 2—Л набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8- 10 м. Переноска гимнастических матов (двух матов вчетвером па расстояние до 5 м). Переноска гимнастического козла вдвоем на расстояние до 8—10 м.

Передача по кругу, в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг. Переноска гимнастического бревна (не менее 8 учеников), В колоннах и шеренгах передача флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо и наоборот.

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по гимнастической стенке с попеременной перестановкой ног и одновременным пе​рехватом руками. Лазанье по гимнастической стенке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в ви​се на руках по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, вле​во (для мальчиков), смешанные висы спиной и боком к гимнас​тической стенке (для девочек). Лазанье способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки).

Перелезание через последовательно расположенные препятст​вия различными способами с включением бега, прыжков, рав​новесия. 

Равновесие. Равновесие на левой (правой) ноге на гимнасти​ческой скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Равнове​сие на левой (правой) ноге на бревне (высота 70—80 см). Ходь​ба по бревну с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в раз​личных исходных положениям). Соскоки с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений.

Опорный прыжок. Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево направо. Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление препятствий (конь, брев​но) прыжком боком с опорой на левую (правую) ногу.

Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Построение в две ше​ренги с определенным расстоянием между учащимися по задан​ным ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от од​ного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного пере​движения за столько же шагов без контроля зрения. Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учите​ля с контролем зрения и без контроля. Из исходных положений лежа и сидя поднимание ног до определенной высоты с контролем зрения и с закрытыми глазами. Ходьба по наклонной гимнастиче​ской скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначенное место без контроля зрения.

Ходьба или легкий бег на месте в течение 5, 10, 15 с по ко​манде учителя. Повторное выполнение учениками задания, оста​новиться самостоятельно. Определить самого точного и уточнить время выполнения. Повторить несколько раз.

Произвольное выполнение общеразвивающих упражнений, ис​ключающих положение основной стойки, в течение 5—10 с (например, рывки назад согнутыми и прямыми руками). В конце упражнения принять основную стойку. Повторить упражнения, увеличить время вдвое и самостоятельно принять основную стой​ку. Определить самого точного и уточнить время выполнения уп​ражнения.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· как правильно выполнить перестроение из колонны по одно​му в колонну по два;

· как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка.

Учащиеся должны уметь:
· подавать команды при выполнении общеразвивающих упраж​нений, соблюдать дистанцию в движении;

· выполнять прыжок через козла способом «ноги врозь»;

· сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне;

· преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья;

· лазать по канату способом в три приема.

Легкая атлетика

Теоретические сведения

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Тех​ника безопасности при выполнении прыжков в высоту.

Практический материал

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учите ля. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о технике спортивной ходьбы.

Бег. Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см) Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на от​резках до 60 м.

Прыжки. Прыжки на одной ноге, на двух с поворотами нале​во, направо, кругом. Прыжки в стойке ноги скрестно с продви​жением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге.

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с ог​раничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкива​ния. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», от​работка отталкивания.

Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шири​ной до 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга 50 см, второго — 75 см, третьего — 100 см) из различных ис​ходных положений.

Метание малого мяча в цель с отскоком от стены и пола, а затем его ловлей. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание на​бивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать: 
· фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»; ® правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете.

Учащиеся должны уметь: 
· ходить спортивной ходьбой;

· пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин; правильно финишировать в  беге на 60 м; 
· правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега спосо​бом «согнув ноги», и в прыжках в высоту способом   «перешаги​вание»;

· фазы различных исходных по​ложений и на дальность с 4—6 шагов разбега.

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Лыжная подготовка как способ формирования прикладных уме​ний и навыков в трудовой деятельности человека. Лыжные мази, их применение.

Практический материал

Совершенствование одновременного бесшажного хода. Одно​временный одношажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (5—6 по​вторений, за урок), 150—200 м (2—3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжная эстафета по кругу, дистанция 300—400 м. Игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», «Пустое место», «Метко в цель».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи.

Учащиеся должны уметь:
· правильно смазать лыжи;

· координировать движения туловища, рук, ног в одновремен​ном одношажном ходе на отрезке 40—60 м;
· проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4—6 градусов, длина 40—60 м) в низкой стойке;
· преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Волейбол
Теоретические сведения

Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила иг​ры, расстановка и перемещение игроков на площадке.

Практический материал

Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами.
Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
· расстановку и перемещение игроков на площадке. 

Учащиеся должны уметь:
· принимать стойку волейболиста;

· перемещаться в стойке вправо, влево, назад;

· выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; ниж​нюю прямую подачу.

Баскетбол

Теоретические сведения

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. 

Практический материал

Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди.

Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места.

Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».

Эстафеты с ведением мяча. Сочетание движений: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

•
как влияют занятия баскетболом на организм учащихся. 

Учащиеся должны уметь:
•
выполнять остановку шагом; передачу мяча от груди и ловлю мяча двумя руками на месте; ведение одной рукой на месте; бросок по корзине двумя руками снизу с места.

Настольный теннис

Теоретические сведения

Экипировка теннисиста. Знать существующие разновидности ударов.

Практический материал

Подача мяча слева и Справа, удары слева, справа, прямые с вращением. Одиночные игры.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

•
разновидности ударов. Учащиеся должны уметь:

•
выполнять удар.

Развитие устной речи: выделять имя существительное и имя прилагательное как части речи; определять смысловое и содсржательное отличия при использовании различных прилагательных к одному и тому же существительному. Например: легкая, тяжелая атлетика; лыжная, спортивная подготовка; оздоровительная, спортивная гимнастика.

Математика: знать и четко представлять горизонтальное, вертикальное, наклонное положения тела и его звеньев в пространстве при выполнении различных гимнастических и спортивных упражнений.

География: знать горизонт, линию и стороны горизонта, вы являть на местности особенности рельефа для определения наи​более эффективной схемы двигательной деятельности при выпол​нении подвижных и спортивных упражнений на пересеченной местности.
 РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	Разделы программы
	6 класс

	Знания о физической культуре  (История физической культуры. Физическая культура и спорт в современном обществе. Базовые понятия физической культуры. Физическая культура человека.)
	В процессе урока


	Способы физкультурной деятельности 

	Организация и проведение занятий физической культурой
	В процессе урока

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе урока

	Спортивно-оздоровительная деятельность

	Легкая атлетика
	23

	Гимнастика с основами акробатики   
	10

	Лыжные гонки   
	10

	Спортивные игры 
	23

	Комплекс ГТО
	4

	Всего часов
	70


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 класс

	№ п/п

	Дата урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	По плану
	Фактически
	
	

	1
	3.09
	
	Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз; дыхательной и зрительной гимнастики
	1

	2
	5.09
	
	Спринтерский бег, Высокий старт
	1

	3
	10.09
	
	Бег на результат 60м. Высокий старт, с опорой на одну руку, спринтерский, эстафетный бег
	1

	4
	12.09
	
	Гладкий равномерный бег
	1

	5
	17.09
	
	Бег с преодолением препятствий
	1

	6
	19.09
	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги
	1

	7
	24.09
	
	Метание малого мяча
	1

	8
	26.09
	
	Бег 1500м
	1

	9
	01.10
	
	Специальные упражнения и технические действия без мяча:  техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Ведения мяча
	1

	10
	3.10
	
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока
	1

	11
	8.10
	
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	1

	12
	10.10
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте
	1

	13
	15.10
	
	Групповые и индивидуальные тактические действия
	1

	14
	17.10
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте
	1

	15
	22.10
	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска 
	1

	16
	24.10
	
	Штрафной бросок 
	1

	17
	29.10
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	18
	7.11
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	19
	12.11
	
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	1

	20
	14.11
	
	Броски мяча в корзину, стоя на месте
	1

	21
	19.11
	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска 
	1

	22
	21.11
	
	Групповые и индивидуальные тактические действия
	1

	23
	26.11
	
	ТБ на уроках гимнастики и основы знаний
	1

	24
	28.11
	
	Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации
	1

	25
	3.12
	
	Акробатические упражнения и комбинации; ритмическая гимнастика (девочки)
	1

	26
	5.12
	
	Упражнения и комбинации на гимнастической бревне (девочки), на перекладине (мальчики)
	1

	27
	10.12
	
	Опорные прыжки
	1

	28
	12.12
	
	Равновесие на низком бревне
	1

	29
	17.12
	
	Лазание по канату
	1

	30
	19.12
	
	Акробатика
	1

	31
	24.12
	
	Опорный прыжок
	1

	32
	26.12
	
	Лазание по канату. Перелазание через препятствие
	1

	33
	14.01
	
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
	1

	34
	16.01
	
	Попеременный двухшажный 
	1

	35
	21.01
	
	Зимние подвижные игры.
	1

	36
	23.01
	
	Попеременный двухшажный  Одновременный бесшажный ход.
	1

	37
	28.01
	
	Одновременный  двухшажный ход. Подъем «Елочкой»
	1

	38
	30.01
	
	Техника спусков, подъемов, торможений.
	1

	39
	4.02
	
	Торможение и поворот упором. Техника спусков.
	1

	40
	6.02
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Торможение «плугом»
	1

	41
	11.02
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Прохождение дистанции  1 км.
	1

	42
	13.02
	
	Соревнования на дистанцию 1 км.
	1

	43
	18.02
	
	Специальные упражнения и технические действия без мяча:  техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1

	44
	20.02
	
	Передача и прием мяча сверху и снизу двумя руками стоя на месте и в движении
	1

	45
	25.02
	
	Нижняя прямая подача мяча
	1

	46
	27.02
	
	Передача и прием мяча сверху и снизу двумя руками. Нижняя прямая подача мяча
	1

	47
	4.03
	
	Передача и прием мяча сверху и снизу двумя руками. Нижняя прямая подача мяча
	1

	48
	6.03
	
	Нижняя прямая подача мяча
	1

	49
	11.03
	
	Передача и прием мяча стоя на месте и в движении. Нижняя прямая подача мяча
	1

	50
	13.03
	
	Нижняя прямая подача мяча
	1

	51
	18.03
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	52
	20.03
	
	Развитие двигательных качеств
	1

	53
	25.03
	
	Передача и прием мяча двумя руками сверху и снизу. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар
	1

	54
	3.04
	
	Передача и прием мяча двумя руками сверху и снизу. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар
	1

	55
	8.04
	
	Передача и прием мяча двумя руками сверху и снизу. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар
	1

	56
	10.04
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	57
	15.04
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	58
	17.04
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	59
	22.04
	
	Прыжок в высоту перешагиванием
	1

	60
	24.04
	
	Спринтерский бег. Высокий старт
	1

	61
	29.05
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1

	62
	6.05
	
	Бег на результат 60м. Высокий старт, с опорой на одну руку, спринтерский, эстафетный бег
	1

	63
	8.05
	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»: разбег.
	1

	64
	13.05
	
	Обучение отталкиванию в прыжке.
	1

	65
	15.05
	
	Метание малого мяча с места
	1

	66
	20.05
	
	Метание малого мяча, финальное усилие
	1

	67
	22.05
	
	Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1

	68
	25.05
	
	Метание малого мяча
	1

	69
	29.05
	
	Гладкий равномерный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	1

	70
	
	
	Зачет: бег 1500 метров.
	1


