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2  Пояснительная записка
Рабочая программа разработана на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования и примерной программы основного общего образования по физической культуре. 

Данная программа ориентирована на учебник: Физическая культура 8-9 классы. В.И.Лях, А.А. Зданевич. М.: П., 2014 г.
Изучение физической культуры на уровне основного общего образования направлено на достижение следующих целей: 

· развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
· воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально- ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности;
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.
Задачи физического воспитания учащихся 9 классов направлены:
- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

- на углубленное представление об основных видах спорта;
    - на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

- формирование у учащихся гражданских идеалов и патриотических чувств, активной позиции – неприятия нарушений прав человека, нигилистического отношений к истории и культуре своей Родины, националистического извращения прошлого русского народа и других народов страны. 
Всего на изучение физической культуры в соответствии с учебным планом МБОУ Школа  № 56 на 2018-2019 учебный год в 9 классе выделено 3 часа, всего 102 часа.

Учебный процесс основан на видах деятельности, соответствующих целям образования по физической культуре и психолого-возрастным особенностям учащихся 9 класса. 
3.   Содержание учебного предмета

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. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.
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.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
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, футболе, мини-футболе.
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
Элементы техники национальных видов спорта. 
Футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
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).

Тематическое планирование
В соответствии с учебным планом МБОУ Школа № 56 на изучение предмета «Физическая культура» в 9 классах выделено 102 ч (3 часа в неделю)

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводится количество часов, отведенных на изучение.

	Количество 

часов в неделю
	Количество учебных недель
	Всего часов в учебный год

	3
	34
	102


	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов

	1
	Легкая атлетика
	35

	2
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол)
	33

	3
	Гимнастика
	14

	4
	Лыжная подготовка
	17

	5
	Национальные виды спорта (куреш)
	3

	
	Итого:
	102


4 Требования к уровню подготовки обучающихся
В результате изучения физической культуры ученик должен:

Знать и понимать:
· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.
 Уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;
· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Приложение 1

Уровень физической подготовленности учащихся 9 классов. 
	Упражнения, 9 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, с
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	Бег 60 м, с
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 2.000 метров, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,30
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	Бег на лыжах 5 км, мин
	без учета времени
	

	Прыжки в длину с места, см
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	Подтягивание на перекладине
	11
	9
	6
	

	Отжимания в упоре лежа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (пресс), раз
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Прыжки на скакалке, за 25 секунд
	58
	56
	54
	66
	64
	62


Календарно-тематическое планирование 
	№
	Тема
	Дата по плану
	Дата по факту

	Легкая атлетика

	1
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий физической культурой. Круговая эстафета
	 
	 

	2
	Спринтерский бег. Низкий старт.ОРУ. Французский футбол
	 
	 

	3
	Низкий старт-финиширование. Эстафета
	 
	 

	4
	Высокий старт- финиширование. ОРУ
	 
	 

	5
	Бег 1000 м на результат. Французский футбол
	 
	 

	6
	Ускорения. Прием норматива "Сгибание и разгибание рук в упоре лежа"
	 
	 

	7
	Контрольный урок. Бег на 60 метров.Эстафета
	 
	 

	8
	Обучение технике прыжка в длину с места. П.и. "Островок"
	 
	 

	9
	Закрепление техники прыжка в длину с места. П.и. "Рыбак и рыбка"
	 
	 

	10
	Совершенствование техники прыжка в длину. Прием норматива "Прыжок в длину с места"
	 
	 

	11
	Игровой урок. Французский футбол
	 
	 

	Спортивные игры. Баскетбол

	12
	Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивных игр. Правила игры в баскетбол.Судейство
	 
	 

	13
	Баскетбол. Сочетание приемов передвижений и остановок
	 
	 

	14
	Передача мяча от груди двумя руками
	 
	 

	15
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра.
	 
	 

	16
	Тактические действия в защите и в нападении
	 
	 

	17
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	 
	 

	18
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	 
	 

	19
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	 
	 

	20
	Учебная игра в баскетбол.Судейство
	 
	 

	21
	Учебная игра в баскетбол.Судейство
	 
	 

	Гимнастика с элементами акробатики

	22
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. 
	 
	 

	23
	Развитие гибкости. Длинный кувырок, стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д)
	 
	 

	24
	Акробатика. Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д).
	 
	 

	25
	Из упора присев стойка на голове и руках 
	 
	 

	26
	Равновесие на одной руке, кувырок назад в полушпагат
	 
	 

	27
	Оценка техники опорного прыжка.Упражнения на растяжку
	 
	 

	28
	Из упора присев стойка на голове и руках.
	 
	 

	29
	Равновесие на одной ноге, кувырок назад в полушпагат 
	 
	 

	30
	Длинный кувырок с трех шагов.
	 
	 

	31
	Мост из положения стоя.Упражнения на растяжку
	 
	 

	32
	Демонстрация комплекса упражнений.Упражнения на растяжку
	 
	 

	Лыжная подготовка

	33
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий лыжной подготовкой. Лыжные ходы
	 
	 

	34
	Техника одновременного и попеременного двухшажного хода. Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой.
	 
	 

	35
	Прохождение дистанцию 2 км со средней скоростью.
	 
	 

	36
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода.
	 
	 

	37
	Обучение переходам с одного хода на другой ход.
	 
	 

	38
	Оценить технику поперечного двухшажного хода.
	 
	 

	39
	Попеременный четырехшажный ход.
	 
	 

	40
	Оценить умение выполнять переход с одного хода на другой.
	 
	 

	41
	Техника преодоления контруглов.
	 
	 

	42
	Попеременный четырехшажный ход.
	 
	 

	43
	Прием норматива попеременно-четырехшажный ход(мини-эстафета )
	 
	 

	44
	Техника подъемов и спусков 
	 
	 

	45
	Национальная борьба куреш. История возникновения.
	 
	 

	46
	Правила борьбы куреш: подхожки, захват, броски соперника.
	 
	 

	47
	Тактика и техника ведения борьбы. Нормы ГТО. История возникновения физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне"
	 
	 

	Спортивные игры. Волейбол

	48
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий спортивными играми (волейбол). Передвижения в волейбольной стойке
	 
	 

	49
	Верхняя и нижняя передачи мяча в парах через сетку
	 
	 

	50
	Прием мяча отраженного от сетки
	 
	 

	51
	Варианты техники приема и передач мяча
	 
	 

	52
	Варианты подач мяча.Мини-соревнование
	 
	 

	53
	Варианты нападающего удара через сетку
	 
	 

	54
	Учебная игра в волейбол.Судейство
	 
	 

	55
	Совершенствование техники приема и передач мяча в опорном движении, в прыжке, передача назад
	 
	 

	56
	Двухсторонняя игра в волейбол.Судейство
	 
	 

	Спортивные игры. Футбол

	57
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий спортивными играми. Футбол и его разновидности. Учебная игра
	 
	 

	58
	Точность удара.Тренировка вратаря
	 
	 

	59
	Техника передвижения.П.И «Собачка»
	 
	 

	60
	Удары по мячу ногой
	 
	 

	61
	Остановка мяча
	 
	 

	62
	Ведение мяча с фишками и без
	 
	 

	63
	Обманные движения (финты)
	 
	 

	64
	Учебная игра в мини-футбол.Судейство
	 
	 

	Легкая атлетика

	65
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий легкой атлетикой. Челночный бег: 10х10 м
	 
	 

	66
	Прыжок в высоту способом "Перешагивание"
	 
	 

	67
	Закрепление техники прыжков в высоту
	 
	 

	68
	Сдача контрольных нормативов. 
	 
	 

	69
	Учебная игра в волейбол.Судейство
	
	

	70
	Учебная игра в футбол.Судейство
	
	

	71
	Учебная игра в баскетбол.Судейство
	
	

	72
	Учебная игра в пионербол.Судейство
	
	

	73
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми(волейбол).Учебная игра
	
	

	74
	Верхняя и нижняя передачи в парах через сетку.Учебная игра
	
	

	75


	Прием мяча отраженного от сетки.Учебная игра
	
	

	76


	Варианты техники приема.П.И. «Не урони мяч»
	
	

	77
	Варианты подач мяча.П.И. «Кто дальше?»
	
	

	78


	Варианты нападающего удара
	
	

	79


	Учебная игра в волейбол.Судейство
	
	

	80


	Совершенствование техники приема и передач мяча в опорном движении,прыжке,передача назад
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