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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного курса Физическая культура для 9 класса разработана в соответствии с ФкГОС, основной образовательной программой МБОУ «СОШ №64», с учетом примерной образовательной программы, на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г.
В учебном плане МБОУ «СОШ №64» на курс физической культуры в 9 классе отводится 3 часа в неделю. Данная рабочая программа рассчитана на 102 часа в год (34 учебных недели).
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
Цель физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций 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 дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 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.

Формы, методы и средства оценки образовательных результатов обучающихся
ОЦЕНКА ДОСТИЖЕНИЙ УЧАЩИХСЯ
При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности.
По основам знаний.
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

По уровню физической подготовленности.
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

Формы, методы и средства обучения, технологии
Используемые при реализации рабочей программы формы и методы обучения и воспитания обеспечивают высокое качество образования.
Формы организации работы на уроке физической культуры: фронтальный, групповой, станционный, индивидуальный методы.
Специфические методы физического воспитания, с помощью которых решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств: методы строго регламентированного упражнения (метод целостно-конструктивного упражнения; расчлененно-конструктивный; сопряженного воздействия; строгой регламентации; стандартного упражнения; стандартно-непрерывного упражнения; стандартно-интервального упражнения; переменного упражнения; круговой); игровой метод (использование упражнений в игровой форме); соревновательный метод.
Общепедагогические методы обучения. Применение общепедагогических методов зависит от содержания учебного материала, дидактических целей, функций, подготовки занимающихся, особенностей личности, наличия материально-технической базы, возможностей ее использования. 
К словесным методам  относятся: дидактический рассказ;  описание; объяснение; беседа; разбор; инструктирование;. комментарии и замечания; распоряжения, команды, указания 
Методы обеспечения наглядности: метод непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или по его заданию одним из занимающихся); методы направленного прочувствования двигательного действия; методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.); методы срочной информации.

УЧЕБНО- ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	84

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	2
	Вариативная часть
	18

	2.1
	Спортивные игры
	12

	2.2
	Лыжная подготовка
	6



Годовой   план-график распределения учебного материала 
	п/№
	Вид программного материала
	Кол-вочасов
	1четверть
	2четверть
	3четверть
	4четверть

	1
	Основы знаний
	
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	21
	10
	
	
	
	
	11

	3
	Спортивные игры
	30
	
	17
	
	
	13
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	18
	
	
	

	5
	Элементы единоборств
	9
	
	
	3
	
	6
	

	6
	Лыжная подготовка
	24
	
	
	24
	
	

	
	Всего часов:
	102
	27
	21
	30
	24



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.
Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в россии.
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. 

[bookmark: Par2914]2. Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

[bookmark: Par2926]3. Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе.
Специальная подготовка:
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия (Приложение 1)  и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
	№п/п
	Тема беседы
	На каком уроке

	1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9. 
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
	Техника безопасности во время занятий  физической культурой
Питание и питьевой  режим
Двигательный  режим
Влияние занятий физкультурой на вредные привычки
Режим дня школьника
Влияние физических упражнений на развитие телосложения 
Реакция организма на различные физические нагрузки
Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника 
Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП
Развитие физических качеств
Основные формы занятий физической культурой
Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма
Врачебный контроль за занимающимися физкультурой 
Основные причины травматизма
Одежда и обувь
Влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления
Первая помощь при травмах
Поддержание репродуктивной функции человека средствами физкультуры
Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы
Значение ЗОЖ
Приемы самоконтроля, (ортостатическая проба)
Дневник самоконтроля
Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита
Признаки различной степени утомления, что делать при их появлении
	1,19,33,53
7,26,50,54
4,27,51
8,28,52
2,29,55
9,30,56
5,31,57
10,32,58
11,34,59
12,35,60
13,36,61
14,37,67
15,38,63
16,39,64
6,40,65
17,41,66
18,42,67
20,43,68
21,44
22,45
3,46
23,47
24,48
25,49
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПОУРОЧНЫЙ ПЛАН
учебного предмета «физическая культура»
9 класс (3 часа в неделю; 34 учебных недели)
	№ урока
	Тема урока
	Основные виды деятельности учащихся

	I ЧЕТВЕРТЬ 27 часов

	Легкая атлетика 10 часов

	1
	Спринтерский бег
	Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств

	2
	Эстафетный бег 
	Обучение эстафетному бегу с передачей палочки. Бег 3мин.  

	3
	Эстафетный бег
	Совершенствование техники низкого старта и стартового разгона. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Бег 30 м – зачет. Бег 4мин.

	4
	Эстафетный бег
	Старты с преследованием (гандикап). Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Прыжок в длину с места – зачет. Бег в медленном темпе до 5мин. 

	5
	Прыжок в длину с разбега
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Бег на 60м - зачет. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Бег 6мин с ускорениями до 80м.

	6
	Прыжок в длину с разбега. 
Метание мяча
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.Совершенствование техники метания мяча с разбега в 4 – 5 шагов. Медленный бег 7мин с 2-3 ускорения по 80м.

	7
	Прыжок в длину с разбега. 
Метание мяча
	Совершенствование техники прыжка в длину и метание мяча с разбега. Техника передачи эстафеты - зачет. Медленный бег 8мин

	8
	Прыжок в длину с разбега. 
Метание мяча
	Прыжковые упражнения. Совершенствование техники  метания мяча на дальность. Бег в медленном темпе до 9 мин с 2-3 ускорениями по 80 м.  

	9
	Метание мяча
	Метание мяча на дальность - зачет. Медленный бег 10 мин.

	10
	Прыжок в длину с разбега
	Прыжок в длину с разбега - зачет. Бег в медленном темпе 11 мин 2-3 ускорениями по 80 м.

	Спортивные игры 17 часов

	11
	Баскетбол.
Ведение мяча
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Развитие координационных способностей. Техника безопасности во время занятий спортивными играми.

	12
	Баскетбол.
Передачи мяча 
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	13
	Баскетбол.
Броски одной и двумя руками
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	14
	Баскетбол.
Позиционное нападение и личная защита.
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	15
	Баскетбол.
Взаимодействие 3х игроков.
	Взаимодействие 3х игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	16
	Баскетбол.
Штрафной бросок.
	Штрафной бросок. Ловля, передача, броски. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	17
	Баскетбол.
Взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон».
	Взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон». Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	18
	Волейбол.
Прямой нападающий удар
	Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Игра «Пионербол».

	19
	Волейбол.
Прямой нападающий удар
	Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Игра «Пионербол».

	20
	Волейбол.
Приём мяча двумя руками снизу.
	Совершенствование техники приёма мяча, отраженного сеткой двумя руками снизу. Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху. Преодоление полосы препятствий.

	21
	Волейбол.
Приём мяча двумя руками снизу.
	Совершенствование техники приёма мяча, отраженного сеткой двумя руками снизу. Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху. Преодоление полосы препятствий.

	22
	Волейбол.
Нижняя прямая подача мяча. 
	Совершенствование техники прямой нижней подачи мяча в заданную часть площадки. Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи сверху.

	23
	Волейбол.
Нижняя прямая подача мяча.
	Совершенствование техники прямой нижней подачи мяча в заданную часть площадки. Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи сверху.

	24
	Волейбол.
Прием и передача мяча.
	Совершенствование техники пройденных элементов волейбола, игра: «Мяч в воздухе». Тренировка в подтягивании.

	25
	Волейбол.
Игры с элементами волейбола.
	Совершенствование техники пройденных элементов волейбола, игра: «Мяч в воздухе». Тренировка в подтягивании.

	26
	Волейбол.
Игры с элементами волейбола.
	Совершенствование техники пройденных элементов волейбола, игра: «Картошка». Тренировка в подтягивании.

	27
	Волейбол.
Игры с элементами волейбола.
	Игра «Пионербол». Подтягивание - зачет.

	II ЧЕТВЕРТЬ 21 час

	Гимнастика с элементами акробатики 18 часов

	28
	Строевые упражнения
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Развитие силовых способностей. Подвижные игры. Техника безопасности

	29
	Акробатика, лазание по канату
	Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей

	30
	Акробатика, лазание по канату
	Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей

	31
	Акробатика, лазание по канату
	Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей

	32
	Акробатика, лазаниепо канату
	Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей

	33
	Акробатика, лазание по канату
	Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей

	34
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей

	35
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей

	36
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей

	37
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей

	38
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей


	39
	Упоры и висы
	Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь
Развитие силовых способностей

	40
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	41
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	42
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см). Полоса препятствий

	43
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Полоса препятствий

	44
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Полоса препятствий

	45
	Опорный прыжок
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см)
Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Подтягивание – зачет.

	Элементы единоборств 3 часа

	46
	Стойки и передвижения
	ОРУ. Упражнения в равновесии. Стойки и передвижение в стойке. Подвижные игры.

	47
	Приемы страховки
	ОРУ. Упражнения в равновесии, по овладению приемами страховки

	48
	Захваты рук и туловища
	ОРУ. Упражнения в равновесии,захваты рук и туловища.

	III ЧЕТВЕРТЬ 30 часов

	Лыжная подготовка 24часа

	49
	Скользящий шаг.
	Правила безопасности на уроках л/п. Совершенствование техники скользящего шага без палок и с палками. Прохождение дистанции 1 км

	50
	Скользящий шаг.
	Совершенствование техники скользящего шага без палок и с палками. Прохождение дистанции 1 км

	51
	Попеременный двухшажный ход
	Попеременный двухшажный ход, одновременные ходы. Прохождение дистанции 2 км. 

	52
	Попеременный двухшажный ход
	Попеременный двухшажный ход, одновременные ходы. Прохождение дистанции 2 км. Повороты переступанием в движении

	53
	Подъем в гору скользящим шагом.
	Прохождение дистанции 2 км. Подъем в гору скользящим шагом

	54
	Одновременный одношажный ход 
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).

	55
	Одновременный одношажный ход 
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).Контрольная гонка 2 км.

	56
	Подъем «полуелочкой». Коньковый ход
	Подъем «полуелочкой» Коньковый ход

	57
	Подъем «полуелочкой». Коньковый ход
	Подъем «полуелочкой» Коньковый ход

	58
	Торможение и поворот упором
	Торможение и поворот упором. Развитие скоростной выносливости: повторные отрезки по 2 – 3 раза по 300 м.

	59
	Торможение и поворот упором
	Торможение и поворот упором. Развитие скоростной выносливости: повторные отрезки по 2 – 3 раза по 300 м.

	60
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

	61
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

	62
	Одновременные ходы
	Одновременные ходы Попеременный двухшажный ход

	63
	Одновременные ходы
	Одновременные ходы Попеременный двухшажный ход

	64
	Спуски и повороты.
	Спуски и повороты. Коньковый ход.

	65
	Спуски и повороты.
	Спуски и повороты. Коньковый ход.

	66
	Развитие скоростной выносливости
	Развитие скоростной выносливости: повторные отрезки по 2 – 3 раза по 300 м. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).

	67
	Развитие скоростной выносливости
	Развитие скоростной выносливости: повторные отрезки по 2 – 3 раза по 300 м. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).

	68
	Лыжные эстафеты
	Эстафеты. Коньковый ход.

	69
	Лыжные эстафеты
	Эстафеты. Коньковый ход.

	70
	Лыжные гонки
	Прохождение дистанции до 4,5км.

	71
	Лыжные гонки
	Совершенствование техники лыжных ходов на дистанции  4км.

	72
	Лыжные гонки
	Совершенствование техники лыжных ходов на дистанции  4км.

	Элементы единоборств 6 часов

	73
	Стойки. Передвижения в стойке.
	ОРУ. Стойки. Передвижения в стойке.

	74
	Освобождения от захватов
	ОРУ. Упражнения в равновесии, освобождение от захватов.

	75
	Освобождения от захватов
	ОРУ. Упражнения в равновесии, освобождение от захватов.

	76
	Подвижные игры с элементами единоборств
	ОРУ. Игра «Выталкивание из круга»

	77
	Подвижные игры с элементами единоборств
	ОРУ. Борьба за предмет(м),  акробатика (д)

	78
	Подвижные игры с элементами единоборств
	ОРУ. Игра «Перетягивание в парах»

	IV ЧЕТВЕРТЬ 24 часа

	Спортивные игры 13 часов

	79
	Баскетбол.
[bookmark: _GoBack]Броски мяча  в прыжке.
	Броски  одной  и двумя руками в прыжке. Техника безопасности во время занятий спортивными играми.

	80
	Баскетбол.
Позиционное нападение и личная защита
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину

	81
	Баскетбол.
Взаимодействие трех игроков
	Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка)

	82
	Баскетбол.Учебная игра.
	Учебная игра.

	83
	Баскетбол.
Взаимодействие двух  игроков в нападении и защите через «заслон».
	Взаимодействие двух  игроков в нападении и защите через «заслон». Учебная игра.

	84
	Баскетбол.
Верхняя и нижняя передачи.
	Верхняя и нижняя передачи. Учебная игра в баскетбол.

	85
	Волейбол.
Прием мяча снизу после подачи.
	Передачи мяча во встречных колоннах. Прием мяча снизу после подачи.

	86
	Волейбол.
Прямой нападающий удар.
	Прием мяча снизу после подачи. Прямой нападающий удар при встречных передачах.

	87
	Волейбол.
Нижняя прямая подача.
	Отбивание мяча кулаком  через сетку. Нижняя прямая подача в заданную часть площадки. Игра «пионербол»

	88
	Волейбол.
Верхняя и нижняя передачи 
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах. Игра по упрощенным правилам.

	89
	Волейбол.
Верхняя передача.
	Верхняя передача  сверху на месте и с перемещением. Игра по упрощенным правилам.

	90
	Волейбол.Игра в нападении.
	Игра в нападении в зоне 3. Игра по упрощенным правилам.

	91
	Волейбол.Учебная игра.
	Учебная игра в волейбол.

	Легкая атлетика 11 часов

	92
	Спринтерский бег
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Бег 30 м, 100м. Медленный бег 6мин.

	93
	Спринтерский бег
	Бег 30 м, 100м. Медленный бег 6мин.

	94
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствование прыжка в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.

	95
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствование прыжка в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.

	96
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствовать прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов

	97
	Спринтерский бег
	Упражнения в парах на сопротивление. Спринтерский бег 60м - зачет.

	98
	Метание мяча на дальность
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Медленный бег 6мин.

	99
	Метание мяча на дальность
	Совершенствование  метания мяча на дальность с 4-5 шагов разбега.

	100
	Прыжок в длину с разбега.
	Учёт по прыжкам в длину с разбега. Беговые и прыжковые упражнения.

	101
	Стайерский бег
	Бег 2000 м (ю); 1500м (д).

	102
	Метание мяча на дальность
	Метание мяча на дальность - зачет.




ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся 9 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
• основы истории развития физической культуры в России;
• особенности развития избранного вида спорта;
• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
• психофункциональные особенности собственного организма;
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.
Уметь:
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения
• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.







Демонстрировать:
Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	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
	Координационные
	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
	Прыжок 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
	Выносливость
	6-минутный 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
	1100 и выше
1150
1200
1250
1300

	5
	Гибкость
	Наклонвпередизположениясидя, 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
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	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
	
	
	



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г.
·  Физическая культура. Учебник. 8-9 кл. (авт. Лях В.И.; Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2011.).
·  Физическое воспитание. Пособие для учителя. 8-9 кл. (авт. В.И.Лях)

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· гимнастика с основами акробатики: козел гимнастический, перекладина пристеночная, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические,  гимнастические палки, скакалки, обручи, мячи для художественной гимнастики, мешочки насыпные для упражнений на координацию и осанку, коврики гимнастические, средства ТСО (магнитофон);
· легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг, гантели;
· подвижные и спортивные игры: свисток, кегли, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные.
· лыжная подготовка: лыжи, палки, ботинки,секундомер.

