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1. Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе следующих нормативно-правовых документов: 

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативно-правовых документов:

Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ). 

 Федеральный государственный образовательный стандарт образования  обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) утвержден приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1599.  

Примерная адаптированная основная образовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) на основе ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) от 22 декабря 2015 г.  

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.3286-15,  утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 10.07.2015; 

 Устав  «Цивильской ОШИ для обучающихся с ОВЗ №1» Минобразования Чувашии

 Адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) Цивильская ОШИ для обучающихся с ОВЗ №1» Минобразования Чувашии 
Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем раз​ви​тии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными на​ру​ше​ни​я​ми) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков пси​хо​фи​зи​че​ского развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной ада​птации.
Цели и задачи курса:
 Целью учебной программы по физической культуре является формирование у обучающихся  основ здорового образа жизни, коррекция двигательной сферы и обогащение двигательного фонда обучающихся,  
развитие интереса к творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой.
учебной программы по физической культуре является формирование у обучающихся, воспитанников основ здорового образа жизни, развитие интереса к творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой.
 Реализация цели соотносится с решением следующих образовательных задач: 

Образовательные: 

-укреплять здоровье и закаливать организм, формировать правильную осанку;

развить двигательные качества (сила, быстрота, выносливость, ловкость и т.д.);

формировать и воспитывать гигиенические навыки при выполнении физических упражнений;

-учить применять на практике  бег в медленном  темпе, беге на время 60м;  

-учить прыжку в длину с разбега способом «согнув ноги» и  прыжку в высоту способом «перешагивание» с шагов разбега;

-учить подавать нижнюю и верхнюю прямую подачу; 

-учить вести баскетбольный мяч, ловить и передавать мяч при игре в баскетбол;

знакомить с  командами "Направо!", "Налево!", "Кругом!";  

-учить  прыжку через козла способом «ноги врозь»; 

-учить применять на практике   упражнения в равновесии и лазанию по шесту.
Коррекционные: 

Корригировать нарушения физического развития, психомоторики, эмоционально-волевой сферы;

Развивать  мелкую и общую моторику, ориентировку в пространстве;

Развивать координацию, двигательные умения и навыки;

Формировать правильную осанку.
Воспитательные: 

Воспитывать  навыки сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

Воспитывать гигиенические навыки при выполнении физических    упражнений;

Воспитывать  устойчивый интерес к занятиям физическими упражнениями;

Воспитывать нравственные, морально-волевые качества, навыки, патриотизм.

    Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания,   включает в себя мотивацию и потребность в систе​матических занятиях физической культурой и спортом, овладе​ние основными видами физкультурно-спортивной деятельности, спо​собствуeт социализации  в обществе, формирова​нию духовных способностей  и формирует физическую культуру личности.        

  «Физическая культура»   в 6 классе ориентирована на дальнейшее развитие координационных

 (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей.
    Предметом обучения физической культуре  является двигательная активность  с общеразвивающей и коррекционной  направленностью.

    В процессе овладения этой деятельностью корригируются психофизические качества, укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, двигательные действия,  раз​виваются (мышление, творчество и самостоятельность)     
Обучение физическим упражнениям  основаны на следующих принципах:
индивидуализация и дифференциация процесса обу​чения;

коррекционная направленность обучения;

оптимистическая перспектива;

комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упраж​нений.

В программу включены следующие разделы: гимнастика, легкая атлетика, подвижные игры.

Раздел «Легкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совер​шенствование должно осуществляться на основе развития у детей двигательных качеств.

Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в начальных классах является широкое исполь​зование дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся.

Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подго​товительной медицинской группе, от общих занятий не ос​вобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним при​меняется индивидуальный подход. 
По учебному плану – 3 раза в неделю, всего 102 часов.
Особенности преподавания данного учебного предмета в данном классе:

В начале учебного года обучающиеся  проходят углубленный медицинский осмотр на основании которого дети распределяются на три  группы: основная,  подготовительная, специальная медицинская, 

           Для  усиления коррекционной направленности на двигательную сферу широко используется применение: 
“Корригирующие упражнения” -  пальчиковая, артикуляционная, дыхательная гимнастики; гимнастика для глаз; упражнения с фитболами).  

“Коррекционные игры” - игры  с различной функциональной направленностью (музыкально – двигательные; дидактические, коммуникативные, рифмические)

       Особенностью данной программы образовательной области “Физическая культура” для детей с ограниченными возможностями здоровья, является направленность на реализацию принципа вариативности, дающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с психофизическими, возрастно-половыми особенностями обучающихся; материально-технической оснащенностью учебного процесса. 
       Для  усиления коррекционной направленности на двигательную сферу и повышение  роли  процесса  физического воспитания в равностороннем, гармоничном развитии детей с особыми нуждами (за счёт развития речи, мышления, познавательной активности) широко используется применение на уроках: 
“Корригирующие упражнения”- (пальчиковая, дыхательная гимнастики; гимнастика для  глаз) 

“Коррекционные игры” - (музыкально – двигательные дидактические; познавательные;  коммуникативные; игры  с речевым сопровождением),  

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре,  является обеспечение дифференциро​ванного и индивидуального подхода к обучающимся  с учетом со​стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
2. Планируемые результаты
Универсальные результаты

Учащиеся научатся:
- организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

- активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей.
Учащиеся получат возможность научиться:
- доносить информацию доступной, эмоционально – яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми
Личностные результаты

Учащиеся научатся:
- овладевать знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности

- овладевать знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой, оздоровительной и тренировочной направленности

- планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха

- овладевать умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях по физической культуре

- овладевать навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья, бег на лыжах и др.) различными способами
Учащиеся получат возможность научиться:
- овладевать знаниями об особенностях индивидуального здоровья и функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний

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

- проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок

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

- максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по физической культуре
Метапредметные результаты:

Учащиеся научатся:
- понимать физическую культуру как явление культуры, способствующей развитию целостности личности человека

- понимать физическую культуру как средство организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения

- бережно относится к своему здоровью и здоровью окружающих

- добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий

- овладевать культурой речи, ведения диалога в доброжелательной форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение
Учащиеся получат возможность научится:
- рационально планировать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность

- понимать культуру движений человека, постигать жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью

- понимать культуру движений человека, постигать жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью

- понимать здоровье как важнейшее условие саморазвития и самореализации человека

- воспринимать красоту телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности
Предметные результаты:

Учащиеся научатся:
- проявлять знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения

- проявлять знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации

- проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой

- оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения

- организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий

- вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры

- отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки

- регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений

- выполнять лёгкоатлетические упражнения в беге и прыжках

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона

- выполнять передвижения на лыжах разными ходами и чередовать их в процессе прохождения тренировочной дистанции

- выполнять тестовые упражнения для оценки развития основных физических качеств
Учащиеся получат возможность научиться:
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера Кубертена в становлении современного олимпийского движения

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега

- выполнять тестовые упражнения Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
   По окончанию 6 класса  обучающиеся  должны:
Знать:

гимнастика:
· как  правильно выполнять перестроения из колонны по одному в колонну по два;

· как избежать травм при выполнении упражнений во время лазания на гимнастической стенке и опорного  прыжка.

 легкая атлетика: 
· фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;

· правила передачи эстафетной палочки во время встречной эстафеты.  
спортивные игры:
волейбол: расстановку и перемещение игроков  по площадке. 
мини-баскетбол: как влияют занятия баскетболом на организм  обучающихся.  
мини - футбол: передачи мяча в парах и тройках.
бадминтон: различные виды подач.
Уметь:

гимнастика: 
· выполнять команды при выполнении общеразвивающих упражнений;

· соблюдать дистанцию в движении; 

· выполнять прыжок через гимнастического козла «согнув ноги»;

· сохранять равновесие при выполнении упражнений на гимнастической скамейке;

· преодолевать несколько препятствий.
легкая атлетика: 
· 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 способом «согнув ноги»

· правильно отталкиваться в прыжках в высоту с разбега способом «перешагивание»

· метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4-6 шагов разбега.
спортивные игры: 
волейбол: принимать стойку волейболиста; перемещаться в стойке вправо в лево назад; выполнять передачу мяча сверху в парах двумя руками;

выполнять нижнюю прямую подачу.

 
мини-баскетбол: выполнять остановку шагом; передачу мяча от груди и ловлю двумя руками на месте; ведение одной рукой на месте и бросок по корзине двумя руками снизу с места. 
мини – футбол: перемещение по площадке, удар по воротам. 
бадминтон: различные виды подач, учебная игра 
“Лыжи”:
· Уметь свободно передвигаться на лыжах;

· Выполнять повороты  и подъемы на лыжах.
3. Содержание учебного предмета «физкультура»
Содержание программного материала  состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упраж​нений

В программу включены разделы: гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры на свежем воздухе, спортивные игры  (мини - баскетбол,  волейбол, мини - футбол, пионербол; бадминтон; лыжи)
Теоретические сведения
 «Основы знаний о физической культуре»
Питание и двигательный режим школьника.

Распорядок дня. 

Правильное  дыхание  при (ходьбе, беге, прыжках)
Роль физической культуры в подготовке к труду
Формирование знаний ‘ Здоровые привычки”
Гимнастика. 
Теоретические сведения 
Правила поведения на занятиях гимнастикой. Значение утренней гимнастики.
Практический материал
Строевые упражнения
Построения и перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два с поворотами в углах ,полуоборот направо и налево;
Размыкание: на вытянутые руки в движении, вправо и влево от середины приставными шагами на интервал руки в сторону.
Изменение длины шага: выполнение команд «Шире шаг» и «Короче шаг». Повороты «Кругом»
Переноска груза и передача предметов. Переноска 2-3 набивных мячей (весом до 6-7 кг) на расстояние 8-10 метров, гимнастических матов, гимнастического козла вдвоем. 
Передача по кругу  в колонне  в шеренге предметов весом до 4 кг; флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева и справа.

  
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов, с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом рук, предметом в руке (мяч, палка, флажок), передвижение в висе, смешанные висы (спиной и боком). Перелазание через препятствия различными способами включая бег, прыжки, равновесия.
Равновесие: на левой, правой ноге на узкой рейке гимнастической скамейке, ходьба по гимнастической скамейке с поворотами и хлопками под ногой, повороты в приседе на носках, соскоки с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации упражнений.
Опорный прыжок: прыжок  наскок в упор присев на гимнастического козла и  соскок с поворотом налево (право); прыжок ноги врозь с поворотом на 90 градусов.
 
Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений. Построение в две шеренги с определенным расстоянием между обучающимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба змейкой и по диагонали. Прохождение расстояния за определенное количество шагов до ориентира с открытыми глазами и с закрытыми. Сочетание простейших исходных положений рук и ног с контролем и без контроля зрения. Из исходного положения поднимание ног с закрытыми глазами до определенной высоты. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок в право, в лево, назад  в обозначенное место с закрытыми глазами. Прыжок в длину с разбега и приземление в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения. Ходьба и лёгкий бег на месте  5, 10,15 с.по команде. Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Определить самого точного ученика.
Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5—6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самого точного ученика.

  Общеразвивающие  упражнения. 
Основные положения и  движения рук, ног, головы, туловища. 

Соединение разных положений и движений при выполнении различной сложности гимнастических комбинаций.

Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев, для укрепления голеностопных суставов и стоп;

Упражнения для укрепления мышц туловища, рук и ног на укрепление осанки.

Силовые упражнения и упражнения с отягощением на мышцы тазобедренного сустава.

Упражнения для расслабления мышц; на преодоление сопротивления.
 Корригирующие упражнения. 
Дыхательные упражнения Обучение правильному дыханию при переноски грузов и выполнении упражнений скоростно  – силового характера;
Упражнения на координацию движений конечностей в прыжковых упражнениях: ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой, ноги вместе, хлопок за спиной.  

 
Упражнения с предметами  -  гимнастическая палка , c  различными мячами, гантелями, гимнастической скамейкой. 
Упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада.
 
Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного положения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы: влево, вправо.
 
Упражнения для развития мышц туловища. Круговые движения туловища (руки на пояс). Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево. Лежа на животе поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища.
  
Упражнения для развития кистей рук и пальцев. Исходное положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы переплетены: сгибать и разгибать пальцы. Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.
  
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание» веса своего тела на носках ног. Исходное положение — стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на пятках, сгибая ступни к голени.
  
Упражнения на дыхание. Полное глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лежа. Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих дыхательных движений.
   Упражнения для расслабления мышц. Из исходного положения стоя ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслабленным поясом верхних конечностей. При поворотах руки должны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч. Исходное положение — стоя, руки на пояс, вес тела на одной ноге, другая чуть согнута в колене. Потряхивание мышцами голени и бедра ногой, не касающейся пола. То же для мышц голени и бедра другой ноги.
 
Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения с удержанием груза 
(150-200 г) на голове; лазание по  гимнастической стенке вверх и вниз, влево и вправо, ходьба по гимнастической скамейке с поворотами.
Легкая атлетика
Теоретические сведения
      Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.
Практический материал
       Ходьба: с изменением направлений по сигналу, скрестным  шагом, с выполнением движений на координацию, с преодолением  препятствий, спортивной ходьбой. 
      Бег: Медленный бег в равномерном темпе до 5 мин, бег на дистанции  60 м с низкого старта, эстафетный бег с передачей палочки, с преодолением препятствий, беговые упражнения.     

 Прыжки: на одной и на двух с поворотами; ноги скрестно с продвижением вперед, на каждый 3 и 5 шаг в ходьбе и беге; через скакалку на месте в различном темпе.
 
Прыжки в длину с разбега способом  «согнув ноги»: с ограниченным отталкиванием в зоне 80 см, отработка отталкивания
 
Прыжки в высоту  с разбега способом  «перешагивание»: отработка отталкивания.      
Метание: малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м и на высоте 2-3 м; в мишень диаметром 100 см из различных исходных ,набивного мяча весом 2кг с места в сектор боком.
Мини-баскетбол:
Теоретические сведения. Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 
Практический материал: остановка шагом, передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом, ловля и передача мяча в парах на месте и в движении; бросок мяча двумя руками в корзину  снизу и от груди с места. Подвижные игры: «Не давая мяч водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».
Волейбол:
Теоретические сведения. Общие сведения о игре (правила игры, расстановка и перемещение по площадке, правила поведения  при выполнении упражнений с мячом; cанитарно-гигиенические требования к занятиям).
Практический материал: (приемы и передачи мяча сверху и снизу, верхняя прямая и нижняя прямая подачи).
 Мини – футбол: 
Теоретические сведения. Общие сведения о игре (правила игры, расстановка и перемещение по площадке, правила поведения  при выполнении упражнений с мячом; cанитарно-гигиенические требования к занятиям).
Практический материал: перемещение по площадке, удар по воротам. 
Бадминтон: 

Теоретические сведения. Общие сведения об игре (правила игры, различные виды подач)

 Практический материал: различные виды подач, учебная игра.

Тематика
	                             Разделы программы                       
	Кол-во часов

	Основы знаний о физической культуре
	( в процессе урока)

	Спортивные     игры 
	13

	Гимнастика с элементами акробатики
	30

	Легкоатлетиче​ские упражнения
	29

	Лыжная подготовка
	21

	Коррекционно-развивающая деятельность
	( в процессе урока)

	Всего
	99


4.  Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 6 класса – 3 часа в неделю.
	№


	Тема

урока
	Вид деятельности
	Планируемые результаты

	
	
	
	

	
	I четверть-24
Основы знаний

	1
	Инструктаж по ТБ и охране труда
	 Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос



	
	Легкая атлетика
Спринтерский бег

	2 - 3
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью на оценку. Старты из различных  И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции

	4 - 5
	Высокий старт
	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 и 20 – 30 метров на оценку.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	6 - 7
	Финальное усилие. Эстафеты
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением  по 30 – 50 метров на оценку.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге

	8


	Развитие скоростных способностей.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 и 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	

	9-10
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с) на оценку. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость)

	
	метание

	11
	Развитие скоростно-силовых способностей
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров на оценку.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха

	12
	Метание мяча  на дальность
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег – на результат. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие



	13
	Метание мяча  на дальность
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать технику в целом

	
	Прыжки

	14 -15
	Развитие силовых и координационных способностей
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места

	16
	Прыжок в длину с разбега
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	17
	Прыжок в длину с разбега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега

	Длительный бег

	18-19
	Развитие выносливости


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Темповой бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. на оценку. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега

	20
	Развитие силовой выносливости
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.

	21- 22
	Преодоление препятствий
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	23 -24
	Переменный бег
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору на оценку. Переменный бег – 10 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	
	II четверть-24ч

Гимнастика

	25-26
	Построения и перестроения
	Т.Б. на уроках гимнастики. Построения и перестроения. Упражнения для укрепления брюшного пресса. Сгибание и поднимание ног в висе на гимнастической стенке на оценку.
	Уметь выполнять перестроения

	27-28
	Лазание и перелазание
	ОРУ. СУ. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов, с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом рук.
	

	29-30
	Лазание и перелазание
	ОРУ. СУ. Лазанье по гимнастической стенке с предметом в руке. Смешанные висы (спиной и боком).
	

	31
	Развитие координационных способностей
	ОРУ. СУ. Равновесие на гимнастической скамейке  (стойка на левой и правой ноге, ходьба с поворотами и хлопками под ногой) на оценку.
	

	32
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Кувырок вперед  и назад на оценку. Висы. Упражнения для формирования правильной осанки.
	Правильно выполнять кувырки

	33
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Кувырок вперед  и назад (три) на оценку. Лазание по  гимнастической стенке вверх и вниз, влево и вправо.
	Правильно выполнять кувырки

	34
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Комбинации из кувырков вперед. Комбинация на гимнастической скамейке.
	Правильно выполнять кувырки

	35-36
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Комбинации из кувырков назад на оценку. Эстафеты с элементами акробатики.
	Правильно выполнять кувырки

	37-38
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Опорный прыжок:  наскок в упор присев на гимнастического козла и  соскок на оценку.
	Уметь выполнять прыжки

	39-40
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Опорный прыжок:  наскок в упор присев на гимнастического козла и  соскок с поворотом на оценку.
	Уметь выполнять прыжки

	41-42
	Акробатические упражнения
	ОРУ. СУ. Опорный прыжок: (прыжок ноги врозь с поворотом на 90 градусов) на оценку.
	Уметь выполнять прыжки

	43-44
	Развитие координационных способностей
	ОРУ. СУ. Упоры. Прыжки через короткую скакалку на месте и в движении. Упоры. Переноска груза и передача предметов.
	Следить за осанкой

	45-46
	Развитие координационных способностей
	ОРУ. СУ. Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений.
	Упражнения для расслабления мышц

	47-48
	
	Акробатическая комбинация на оценку.
	

	III четверть-29ч
Лыжная подготовка

	49
	Одновременный и попеременный ход
	На учебном круге провести попеременное скольжение без палок. Продолжить обучение одновременному двухшажному ходу. Проверить на оценку освоение техники попеременного двухшажного хода.  
	Техника выполнения попеременного двухшажного хода

	50
	Совершенствование техники бесшажного одновременного хода
	Продолжить совершенствование техники лыжных ходов, принять на оценку одновременный бесшажный ход. Обучение подъему в гору скользящим шагом: техника движений рука​ми.  
	Техника выполнения одновременного бесшажного хода

	51
	Подъем в гору скользящим шагом.
	Занятие на склоне 40—45' провести спуски в основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Принять на оценку технику торможения плугом. Пройти дис​танцию 2 км со сменой лыжных ходов в зависимости от рельефа местности.
	Техника выполнения торможения плугом

	52
	Техника спуска со склона до 45`.
	Занятие на склоне 40—45* провести спуски в основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Оценить технику спуска в основной стойке.
	Техника выполнения спуска   в  основной стойке

	53
	Поворот плугом при спуске
	Совершенствовать технику подъема на склоны скользящим шагом, повороты на спуске плугом, спуски в парах и тройках за руки.  Пройти на скорость дистанцию  2  км — мальчики  и 1 км — девочки.
	Лыжные гонки на 2 км (мальчики): 14,00 – 14,30 – 15,00; на 1 км (девочки):6,15 – 6,45 – 7,30

	54-55
	Занятие на склоне 40-45'
	Занятие на склоне 40—45' провести спуски в основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Принять на оценку технику торможения плугом. Пройти дис​танцию 2 км со сменой лыжных ходов в зависимости от рельефа местности на оценку.
	

	56-57
	Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью
	Оценить технику поворотов при спуске. Пройти 2 км со средней скоростью со сменой ходов  по рельефу местности. Пройти дистанцию  3 км  в медленном   темпе.
	Техника выполнения поворотов плугом на спуске

	58
	Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.   Пройти  3  км   на оценку.
	3  км   на   время


	59
	Совершенствование техники передвижения на лыжах
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.
	

	60
	Ходьба на лыжах до 3,5 км
	Эстафеты встречные с использованием склонов на оценку. Ходьба на лыжах  (медленно) до 3,5 км.
	

	61
	Лыжные гонки
	Соревнования по лыжным гонкам на 2 км на оценку.
	Лыжные гонки на 2 км мальчики: 14,00 – 14,30 – 15,00; девочки:14.30– 15.00 – 15.30

	
	Волейбол

	62
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	Инструктаж  по Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий. Эстафеты, игровые упражнения. 
	Дозировка  индивидуальная

	63
	Прием и передача мяча
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Сочетание верхней и нижней передачи в парах на оценку.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	64
	Нижняя подача мяча
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча. Подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. на оценку. Подвижная игра «Подай и попади».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная

	65
	Нападающий удар
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание с мячом при подаче. Бросок мяча через сетку в прыжке с разбега. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику

	66
	Развитие координационных способностей
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков  на укороченных площадках на оценку. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	67
	Тактика игры
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций на оценку. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	Баскетбол

	68-69
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – вперед, назад, влево, вправо. Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении на оценку. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)

	70
	Ловля и передача мяча.
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед.  Ловля и передача в тройках, квадрате, круге. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча

	71
	Ведение мяча
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведение мяча. Ведение  без сопротивления защитника на оценку.  Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча

	72
	Бросок мяча
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с близкого расстояния после ведения на оценку. Учебная игра
	

	73
	Тактика свободного нападения
	ОРУ с мячом.  СУ.  Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов на оценку.  Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия

	74
	Позиционное нападение
	ОРУ. Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра.
	Корректировка техники ведения мяча

	75
	Нападение быстрым прорывом
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов на оценку. Учебная игра.
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.

	76-77
	Взаимодействие двух игроков
	ОРУ с мячом.  СУ. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.  Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол



	
	IV четверть-22ч
Легкая атлетика 

Длительный бег

	78
	Преодоление препятствий
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий на оценку.
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	79
	Развитие выносливости


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м на оценку. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега

	80
	Переменный бег
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	81
	Кроссовая подготовка
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	82
	Развитие силовой выносливости
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.

	83
	Гладкий бег
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону

	
	Спринтерский бег

	84
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью на оценку. 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции

	85
	Высокий старт
	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров на оценку. Бег со старта в гору 2 -3 и 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	86-87
	Финальное усилие. Эстафеты
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге

	88-89
	Развитие скоростных способностей
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 x 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	

	95-96
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с) на оценку. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость)

	
	метание

	90-91
	Развитие скоростно-силовых способностей
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на дальность в коридоре 5 - 6 метров на оценку.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха

	92-93
	Метание мяча  на дальность
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие



	94-95
	Метание мяча  на дальность
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать технику в целом

	
	прыжки

	96-97
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	98-99
	Прыжок в длину с разбега
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. Подведение итогов.
	


5. Приложение
5.1 Контрольно-измерительные материалы:
	     Вид работы.
	                     Тема.

	на результат
	Прыжок в длину с места

	на результат
	Бег 30 м. с высокого старта

	на результат
	Бросок набивного мяча 

	на результат
	Прохождение дистанции 500 м


                           5.2 Уровень физической подготовленности 6  класс

	Упражнения
	6 класс

	
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60 м (с)
	10.0
	10.4
	10.8
	10.2
	10.8
	11.0

	2.Челночный бег 3х20 (с)
	14.0
	14.6
	15.2
	15.0
	15.8
	16.2

	3. Кросс 300м (мин,сек)
	-
	-
	-
	1.05
	1.08
	1.12

	4. Кросс 500 м (мин,С)
	2.00
	2.05
	2.15
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину (см)
	340
	320
	300
	310
	290
	270

	6. Прыжок в высоту (см)
	105
	100
	95
	100
	95
	90

	7. Метание теннисного мяча (м)
	36
	32
	28
	23
	21
	19

	8. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены (м)
	30
	27
	24
	25
	23
	20

	9. Бег на выносливость в медленном темпе (мин)
	8
	7
	6
	7
	6
	5
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