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Пояснительная записка

     Рабочая программа составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2011
     Программа разработана в соответствии с требованиями федерального компонента государственного образовательного стандарта. 
    Программа определяет инвариантную обязательную – 102 часа - (основы знаний, спортивные игры: баскетбол, волейбол,  футбол, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, кроссовая подготовка, лыжная подготовка); и вариативную с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 27 часов - (волейбол, баскетбол, футбол), части учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение на 34 учебные недели из расчёта трёх часов в неделю в 9 классе, на 102 часов в год. 
    Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 
   Каждый третий урок физической культуры проводится в игровой форме на основании приказа МО и науки РФ от 17.07.2008 года № 1537 «О совершенствовании процесса физического воспитания учащихся в общеобразовательных учреждениях области». 
Программа регламентирует объем содержания образования. Особенностью программы является увеличение часов на спортивные игры и включение в каждый урок подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений.

     Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 

         Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
    В соответствии с этим, программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических задач: 
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностньтх 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 (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

• 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.
УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• 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.

Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях:  с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

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

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
              ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
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	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
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	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику близорукости
Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег, ускорения
Прыжки со скакалкой

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Броски легких предметов на дальность и цель
Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Акробатические упражнения

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 4,5 км

Комплекс упражнений на развитие силы
Комплекс упражнений на развитие выносливости
Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока
Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
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	            I-  ЧЕТВЕРТЬ
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий физической культурой. Национальные игры народов Кузбасса, шорцев и телеутов
Тестирование

Мониторинг

Стартовый разгон

Бег 100 м

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Бег  2000м (Д); 3000м (Ю)

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ

Футбол
Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 

Освоение ударов по мячу и оста​новок мяча
Техника передачи мяча

Техника приема и обработки мяча. Правила игры.
Техника защиты. Правила игры
Техника нападения. Правила игры.
Игра в футбол по упрощенным правилам.

Тактика расстановки игроков. Игра в футбол по упрощенным правилам.

Игра в футбол по правилам

   Волейбол   
Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку

Прием мяча отраженного от сетки

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач мяча

Варианты нападающего удара через сетку

Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Учебная игра в волейбол

Игра в волейбол по правилам

          II- ЧЕТВЕРТЬ

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВА

Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Национальные игры народов Кузбасса, шорцев и телеутов
Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)

Лазанье по канату на скорость

Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д)
Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

Лазанье по двум канатам

Упражнения на брусьях

Акробатическая комбинация
Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Упражнения на брусьях

Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Опорный прыжок  

Опорный прыжок  

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне.
             III- ЧЕТВЕРТЬ

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА И ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВА

Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой. Национальные игры народов Кузбасса, шорцев и телеутов
Скользящий шаг без палок и с палками

Попеременный двухшажный ход

Подъем в гору скользящим шагом

Одновременные ходы

Повороты переступанием в движении

Коньковый ход

Попеременные ходы

Торможение и поворот упором 

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Преодоление подъемов и препятствий

Преодоление подъемов и препятствий

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

 Коньковый ход

 Повороты переступанием в движении
Переход  с одновременных ходов на попеременные
Преодоление подъемов и препятствий
Переход с попеременных ходов на одновременные
Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
Коньковый ход

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Коньковый ход

Преодоление контруклонов

  Переход  с одновременных ходов на попеременные

 Преодоление подъемов и препятствий

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Преодоление подъемов и препятствий

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий

               IV-  ЧЕТВЕРТЬ

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ   
Баскетбол
Инструктаж по Т.Б.
Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника

Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)

Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
   Волейбол  

Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач

Варианты нападающего удара через сетку

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

Игра по упрощенным правилам

Учебная игра в волейбол

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега
Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега 

Бег 100 м 

Метание гранаты на дальность 

Прыжки в длину с разбега

Медленный бег до 25 мин

Бег 2000 м (ю); 1500м (д)

Тестирование

Мониторинг
	Учет

Учет

Учет

Учет

учет

учет

учет

учет

учет

учет

учет

учет

Учет

Учет

Учет

Учет

учет
	10
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

17

8
1

1

1

1

1

1

1

1

9

1

1

1

1

1

1

1

1

1

21
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

30
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

13

6

1

1

1

1

1

1

7

1

1

1

1

1

1

1

11

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	1

10

18

20

22

26

2

5

23

17

12

3

6

8
11

21

19

4

14

25

16

13

24

7

9

15

10

1

18

20

22

26

2

5

23

17

12

3

6

8

11

21

19

4

14

25

16

13

1

24

7

9

15

10

18

20

22

26

2

5

23

17

12

3

6

8

11

21

19

4

14

25

16

13

24

7

9

15

1

10

18

20

22

26
2

5

23

17

12

3

6

8

11

21

19

4

14

25

16

13

24

7


	1

5

2

8

6

9

11

7

11

6

23

24

3

4
3
25

26

27

28

16

10

28

13

25

26

27

28

1

2

3

4

12

14

15

17

21

12

13

14

15

16

17

21

25

7

10

12

5

1

8

9

18

19

22

5

7

20

21

22

20

18

19

20

22

5

14

15

16

18

19

20

21

22

9

10

8

7

2

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

23

24

25

26

27

5

6

11

7

6

5

8

9


	


Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
	
наименование
	ед.изм.

	брусья  турник на  стенку
	1

	скамья  гимнастическая
	3

	шведская  стенка
	6

	щит  баскетбольный
	2

	кольцо  баскетбольное
	2

	бревно   гимнастическое
	1

	канат  для  лазанья
	1

	мат  гимнастический
	15

	козел  гимнастический
	1

	секундомер
	1

	мяч  футбольный
	9

	сетка  баскетбольная
	2

	батут
	1

	рулетка  спортивная
	1

	скакалка
	15

	насос
	1

	весы  напольные
	1

	коврик  гимнастический 
	15

	мяч  волейбольный
	11

	палки  лыжные
	41

	ботинки  лыжные 
	30

	лыжи  пластиковые
	20

	мяч  баскетбольный
	8

	палка  гимнастическая
	18

	обруч
	8
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