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Пояснительная записка к  программе по физической культуре для 9 класса
Программа по  физической культуре  разработана в соответствии:
- на основе Федерального компонента государственных образовательных стандартов основного общего образования (в ред. Приказов Минобрнауки РФ от 03.06.2008 № 164, от 31.08.2009 № 320, от 19.10.2009 №427)
-- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2011 год);
- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010).
- указом Президента РФ от 24 марта 2014 года. №172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»»
Логика изложения и содержание рабочей программы основана также на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации таких как: «Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина»; Федеральный закон «О физической культуре и спорте»; СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189, зарегистрированы в Минюсте России 3 марта 2011 г., регистрационный номер 19993).
Количество учебных часов –  3 часа в неделю. 
В основу рабочей программы положены   современные образовательные технологии:
Здоровье сберегающие технологии: 
1. Создать  такую рабочую  общеобразовательную программу,которая формирует обеспечивает здоровье учащихся 
2. Создать условия для заинтересованного отношения учащихся к учебе 
3. Включать в процесс занятий элементы активного отдыха 
4. Обеспечивать необходимые гигиенические условия в учебных помещениях 
Личностно – ориентированное и дифференцированное обучение – применение тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья;
Информационно – коммуникационные технологии – показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры.
Освоение программного материала.
Планируемыми результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного курса:
1. Повышение мотивации к здоровому образу жизни;
2. Снижение заболеваемости среди детей;
3. Представление о разнообразном мире движений;
4. Систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями;
5. Интерес к игровой деятельности;
6. Улучшение показателей физического развития и физической подготовленности.

Формы организации и планирование образовательного процесса.
Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
Примерное распределение программного материала

	Разделы программы
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

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



	Способы физкультурной деятельности

	Организация и проведение занятий физической культурой
	
В процессе урока

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе урока

	Спортивно-оздоровительная деятельность

	Легкая атлетика
	38
	38
	38
	38
	38

	Гимнастика с основами акробатики   
	24
	24
	24
	24
	24

	Лыжные гонки   
	20
	20
	20
	20
	20

	Спортивные игры 
	20
	20
	20
	20
	20

	Всего часов
	102
	102
	102
	102
	102
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Знания о физической культуре
Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования.
Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. пражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. пражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. Упражнения брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки)Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. Прикладныеупражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
Лыжные гонки. Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км.     
 Спортивные игры.Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам.Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол по правилам.
Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.)
Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
Лыжные гонки. Преодоление крутых подъемов бегом на лыжах (техника произвольная). Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение тренировочных дистанций на 3 км — девушки и 5 км — юноши (на результат). Прохождение соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игрыБаскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. 
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Календарно-тематическое планирование
	№п/п
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля 
	Домашнее задание
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	Легкая атлетика 14 часов

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики
	Вводный
	Теоретические сведения. Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег в равномерном темпе. Прыжки в длину с места.
	Знать и соблюдать правила т/б.
 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	2
	Ходьба и бег. Бег 200 м.

	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать дистанцию 200 метров на результат
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	3
	Ходьба и бег. Бег 300 м(д), 500(м)
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 300 и 500 м. на результат. Уметь выполнять СБУ.
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	4
	Ходьба и бег. Бег 800 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 800 метров на результат. Уметь выполнять СБУ. 
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	5
	Ходьба и бег. Бег 1000 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1000 метров на результат. Уметь выполнять ОРУ
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	6
	Ходьба и бег. Бег 1200 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1200 метров на результат. Уметь выполнять ОРУ
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	7
	Ходьба и бег. Бег 1500 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1500 метров на результат. Уметь выполнять Ору
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	8
	Бег. Прыжки.
	Комбинированный
	Бег 60 м. Бег в равномерном темпе. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места (У). Упражнения с набивными мячами.
	Уметь пробегать 60м. выполнять технику прыжка в длину с места.
	Фиксирование результат
	Комплекс 1
	
	

	9
	Бег 60 метров
 
	Комбинированный
	Бег 60 м (У). Бег в равномерном темпе. Упражнения с набивными мячами в парах (бросок, ловля, ловля с хлопками и т.д.). Прыжки в длину.
	Уметь  пробегать короткие дистанции.
	Фиксирование результата
	Комплекс 1
	
	

	10
	Прыжки, метание
	Комбинированный
	Метание малого мяча (У). Прыжки в длину с разбега.
	Уметь прыгать и метать с\м
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	11
	Метание
	Комбинированный
	Прыжки в длину с разбега. Метание теннисного мяча на дальность при отскоке с места, с шага.
	Умение метать на дальность с/р
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	12,13
	Бег в равномерном темпе
 
	Комбинированный
	Бег 2000м. и 3000м (у).
	Уметь бежать в равномерном темпе
 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	14
	Сдача нормативов ГТО и ОФП
	Урок совершенствования знаний и умений
	Выполнение норм ГТО и упражнений ОФП
	Уметь выполнять нормы ГТО
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Спортивные игры. Баскетбол 10 часов

	15
	Инструктаж по технике безопасности
	Вводный
	Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках спортивных игр (б/о). Стойка игрока. Перемещения, остановки двумя шагами и прыжком. Ловля и передача мяча в парах и тройках.
	Владение б/мячом в парах
 
	Текущий 
	Комплекс 1
	
	

	16
	Передача мяча  на месте
Штрафной бросок
	Урок совершенствования знаний и умений
	Повторение различных передач мяча и обучение броску после ведения. Комбинации в парах. Штрафной бросок. Игра в стритбол.
	Владение б/мячом в парах
 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	17
	Закрепление техники броска по кольцу.
	Урок совершенствования знаний и умений
	Закрепление техники броска по кольцу. Передача в парах в движении. Эстафета с ведением, передачей, броску в кольцо.
	Уметь передавать мяч в парах в движ.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	18
	Штрафной бросок
	Комбинированный
	Штрафной бросок. Передача в парах, тройках в движении. Игра в б/б 3*3
	Уметь выполнять штр, бросок
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	19
	Передача мяча в движении
	Комбинированный
	Передача мяча в движении после ведения в парах  (у). Повороты на месте после ведения мяча. Учебная игра в баскетбол.
	Уметь играть по упрощённым правилам.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	20
	Передача мяча различными способами
	Комбинированный
	Передача мяча различными способами с пассивным сопротивлением защитника. Броски с места, в движении с различных точек. Игра в б/б.
	Уметь играть, применять в игре тех, приёмы.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	21
	Учебная игра
	Урок совершенствования знаний и умений
	Учебная игра в баскетбол.
	Оценивать  игровую ситуацию  и значение партнера
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	22
	Техника ведения мяча
	Урок усвоения новых знаний и умений
	Техника ведения мяча в различных стойках на месте, в движение с изменением направления, скорости. Жонглирование мячом.
	Владеть  мячом в движении
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	23
	Нападение быстрым прорывом
	Урок усвоения новых знаний и умений
	Нападение быстрым прорывом (3:2), прессинг, действие защиты в своей зоне. Игра по правилам мини-баскетбола.
	Владеть техникой игры
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	24
	Взаимодействия 2-х игроков в нападении
	Урок совершенствования знаний и умений
	Взаимодействия 2-х игроков в нападении защите через заслон. Игра в баскетбол.
	Владеть техникой игры
 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики 24 часа 

	25
	Инструктаж по технике безопасности
	Вводный 
	Техника безопасности на уроках гимнастики. основы выполнения гимнастических упражнений. Общеразвивающие упражнения без предметов.
	Уметь  оказать  помощь во время занятий
	Текущий 
	Комплекс 2
	
	

	26
	Строевые упражнения
	Вводный
	Беседа о значении гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и помощь во время занятий. Упражнения для самостоятельной тренировки, элементы аэробики.
	Уметь  оказать  помощь во время занятий
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	27
	Строевые упражнени
	Урок совершенствования знаний и умений 
	Выполнение команды «Прямо!». ОРУ. Лазание по канату. Длинный кувырок с места, переворот в полушпагат из стойки на лопатках (д).
	Уметь выполнять стр, команды, лазать по канату.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	28
	Акробатические упражнени
	Урок совершенствования знаний и умений
	ОРУ. Акробатические упражнения, упр. на бревне (д), упр. на высокой перекладине (м).
	 Уметь выполнять акробатические соединения
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	29
	Акробатика
	Комбинированный
	Акробатические соединения, упр. в развитии равновесия. 
	 Уметь выполнять акробатические соединения
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	30
	Строевые упражнени
	Комбинированный
	Строевая п-ка, акробатические соединения, комбинация на бревне.
	Уметь  выполнять стр/упражнения
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	31,32,33
	Совершенствование акробатических соединений.
	Урок совершенствования знаний и умений 
	ОРУ. Прыжки через скакалку. Совершенствование акробатических соединений. Упр. на бревне (д), упр. на высокой перекладине (м).
	Уметь выполнять упр., на бревне, лазанье по канату
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	34
	Опорный прыжок
	Урок совершенствования знаний и умений 
	Опорный прыжок. упр. на бревне (у).
упр. на высокой перекладине (м).(у)
	Уметь выполнять упр., в равновесии
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	35
	ОРУ на гимнастической скамейке,
	Комбинированный
	ОРУ на гимнастической скамейке, упр. на перекладине (м), на брусьях (д), силовая подготовка.
	Уметь выполнять упр.. на брусьях, перекладине.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	36,37, 38
	Упр. на брусьях
	Комбинированный
	Упр. на брусьях, перекладине, акробатическое соединение (у).
	Уметь выполнить акр/соединения (6-8)
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	39
	Опорный прыжок
	 
	Опорный прыжок, упражнение на брусьях (у), силовая п-ка.
	Уметь выполнять комплекс упр., на брусьях.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	40
	Круговая тренировка
	Урок совершенствования знаний и умений 
	Круговая тренировка, подтягивание, гибкость
	 
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	41
	Упр. с гантелями, набивание мячами,
	Урок совершенствования знаний и умений 
	Упр. с гантелями, набивание мячами, прыжки ч/ск., опорный прыжок.
	Уметь выполнять упр.. с грузом на плечах.
 
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	42
	Опорный прыжок
	Комбинированный
	Опорный прыжок (у), полоса препятствий
	Уметь владеть ситуацией
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	43
	Упражнения с гимнастической скамейкой
	Комбинированный
	Упражнения с гимнастической скамейкой. Эстафета с использованием гимнастического инвентаря.
	Уметь выполнять упр., с гим/инвентарём
 
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	44,45
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения
	Комбинированный
	Круговая тренировка, прыжки через скакалку за 25.
 
	Уметь выполнять прыжки на скорость
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	46
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения
	Комбинированный
	ОРУ с гимнастической скамейкой, полоса препятствий.
 
	Уметь преодолевать препятствия разными способами. 
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	47
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения
	Комбинированный
	Полоса препятствий .
	 Уметь проходить полосу препятствий.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	48
	Сдача нормативов ГТО и ОФП
	Урок совершенствования знаний и умений
	Выполнение норм ГТО и упражнений ОФП
	Уметь выполнять нормы ГТО
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	Лыжные гонки 20 часов

	49
	Инструктаж по технике безопасности
	Вводный
	Теоретические сведения. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
Требования к одежде и обуви занимающихся лыжами. Правила безопасности при занятиях лыжным спортом.
	Знать т/б ,  значение занятий л/с для здоровья.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	50
	Подъемы
	Урок совершенствования знаний и умений
	Повторение подъемов «полуёлочкой», «елочкой». Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Прохождение дистанции 2 км.
	Уметь выполнять подъёмы.
 
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	51
	Ходьба на лыжах..Спуски
	Урок усвоения новых знаний и умений
	Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажньий ход. Дистанция 2 км.
	Уметь выполнять торможение.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	52
	Ходьба на лыжах.
	Урок совершенствования знаний и умений
	Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода, бесшажного хода. Уход с лыжни в движении. Эстафета «Кто быстрее?».
	Уметь уходить с лыжни в движ.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	53,54
	Спуски.
Прохождение дистанции
	Урок совершенствования знаний и умений
	Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Дистанция З км.
	Уметь применять на дистанции изученные ходы.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	55,56
	Прохождение дистанции
 
	Урок совершенствования знаний и умений
	Коньковый ход. Прохождение дистанции до 4 км
	Уметь применять на дистанции изученные
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	57
	Подъемы и спуски
 
	Урок совершенствования знаний и умений
	Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение «плугом» и поворот упором. Игра «Гонки с выбыванием»
	Уметь применять на дистанции изученные
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	58
	Прохождение дистанции
	Комбинированный
	Дистанция 2 км (д), 3км (м) на результат. Спуски с горы, подъемы.
	Уметь пройти дистанцию с макс/скоростью
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	59
	Ходьба на лыжах.
	Комбинированный
	Коньковый ход (У). Прохождение дистанции 4,5 км.
	Уметь пройти дистанцию с изменением изученных ходов. 
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	60
	Ходьба на лыжах.
	Комбинированный
	Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.
	Уметь показать и объяснить одношажный ход.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	61,62
	Прохождение дистанции
 
	Урок совершенствования знаний и умений
	Прохождение дистанции 5км на время, переходы с одного хода на другой.
	Проходить дистанцию с максимальной скоростью
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	63
	Повороты
	Урок совершенствования знаний и умений
	Торможение и поворот «плугом» (У). игра «Биатлон», «Гонки с выбыванием».
	Владеть техникой.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	64
	Повороты
	Урок совершенствования знаний и умений
	Уход с лыжни в движении, поворот переступанием в движении (У), прохождение дистанции 3км.
	Уметь выполнять повороты переступанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	65
	Ходьба на лыжах.
	Комбинированный
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Дистанция 2-3 км.
	Уметь преодолевать препятствия
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	66
	Повороты
	Комбинированный
	Поворот на месте махом. Игра «день и ночь». Эстафеты с прохождением в ворота.
	Повороты
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	67
	Прохождение дистанции
	Комбинированный
	Прохождение дистанции 4,5км, используя изученные ходы (У).
	Прохождение дистанции
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	68
	Сдача нормативов ГТО и ОФП
	Урок совершенствования знаний и умений
	Выполнение норм ГТО и упражнений ОФП
	Уметь выполнять нормы ГТО
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	Спортивные игры 10 часов

	69
	Инструктаж по технике безопасности
	Вводный
	Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках спортивных игр (б/о). Стойка игрока. Перемещения, остановки двумя шагами и прыжком. Ловля и передача мяча в парах и тройках.
	Владение б/мячом в парах
 
	Текущий 
	Комплекс 4
	
	

	70
	Подача мяча
	Урок совершенствования знаний и умений 
	Передача в паре, тройках на месте с перемещением. Нижняя подача. Игра 3*3 на 0,5 зала.
	Уметь владеть мячом в парах.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	71
	Учебная игра
	Комбинированный
	Совершенствование изученных элементов игры в волейбол. Верхняя подача в паре (у). Игра в волейбол.
	Владеть верх/подачей.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	72
	Прием, передача, нападающий удар
	Комбинированный
	Чередование приёмов мяча, передач, нападающий удар. Игра в волейбол. 
	Уметь выполнять наподдающий удар
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	73
	Прием мяча
	Комбинированный
	Приёмы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, приём снизу. Игра в волейбол.
	Уметь играть по упрощ/правилам
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	74
	Нападающий удар
	Комбинированный
	Верхняя подача, приём снизу, передача в зону 3- 2, 3-4, нападающий удар.
	Применять технич/приёмы
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	75
	Совершенствование приемов мяча
	Комбинированный
	Нижняя подача (у). Сов-ть приёмы мяча, передачи. Игра в волейбол.
	Уметь играть в волейбол с применением изученных элементов.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	76
	Подача мяча
	Комбинированный
	Верхняя подача, приёмы, игра в зоны 3-2, 3-4. Отбивание кулаком через сетку. Игра в волейбол.
	Тактические действия
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	77
	Защита, нападение
	Комбинированный
	Верхняя, нижняя передача, стоя спиной к партнёру, отбивание кулаком. Нападающий удар, блок.
	Тактические действия
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	78
	Учебная игра
	Комбинированный
	Жесты судьи. Учебно - тренировочная игра. Нападающий удар, блок. 
	Тактические действия
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	Легкая атлетика 24 час

	79
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики
	Вводный
	Теоретические сведения. Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег в равномерном темпе. Прыжки в длину с места.
	Знать и соблюдать правила т/б.
 
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	80
	Тест Купера 1 минута
	Комбинированный
	Выполнение разминку, ОФП и СБУ. Пробегание в равномерном темпе 1 минуту.
	Уметь пробегать 1 минуты в равномерном темпе. Выполнять комплекс ОФП
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	81
	Тест Купера 2 минуты
	Комбинированный
	Разучивание комплекса ОРУ с предметами. Пробегание 2 минут в равномерном темпе.
	Уметь пробегать в равномерном темпе 2 минуты. Выполнять комплекс ОФП
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	82
	Тест Купера 3 минуты
	Комбинированный
	Разучивание комплекса ОРУ со скакалками. Равномерный бег в течение 3 минут.
	Уметь пробегать в равномерном темпе 3 минуты. Выполнять комплекс СБУ
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	83
	Тест Купера 4 минуты
	Комбинированный
	СБУ, разучивание комплекса упражнений на развитие гибкости. Равномерный бег 4 минуты
	Уметь пробегать в равномерном темпе 4 минуты. Выполнять комплекс СБУ
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	84
	Тест Купера 5 минут
	Комбинированный
	СБУ, ОРУ равномерный бег 5 минут
	Уметь пробегать в равномерном темпе 5 минут.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	85
	Тест Купера 6 минут
	Комбинированный
	Равномерный бег 6 минут.
	Уметь пробегать в равномерном темпе 6 минут.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	86,87
	Ходьба и бег. Бег в равномерном темпе  1000 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением. Специальные беговые упражнения
	Уметь пробегать дистанцию в равномерном темпе
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	88
	Ходьба и бег. Бег 200 м.

	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать дистанцию 200 метров на результат
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	89
	Ходьба и бег. Бег 300 м(д), 500(м)
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 300 и 500 м. на результат. Уметь выполнять СБУ.
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	90
	Ходьба и бег. Бег 800 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 800 метров на результат. Уметь выполнять СБУ. 
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	91
	Ходьба и бег. Бег 1000 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1000 метров на результат. Уметь выполнять ОРУ
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	92
	Ходьба и бег. Бег 1200 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1200 метров на результат. Уметь выполнять ОРУ
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	93,94
	Ходьба и бег. Бег 1500 м.
	Комбинированный
	Бег в равномерном темпе. Высокий старт. Бег с ускорением
	Пробегать 1500 метров на результат. Уметь выполнять Ору
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	95
	Бег. Прыжки.
	Комбинированный
	Бег 60 м. Бег в равномерном темпе. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места (У). Упражнения с набивными мячами.
	Уметь пробегать 60м. выполнять технику прыжка в длину с места.
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	96
	Бег 60 метров
 
	Комбинированный
	Бег 60 м (У). Бег в равномерном темпе. Упражнения с набивными мячами в парах (бросок, ловля, ловля с хлопками и т.д.). Прыжки в длину.
	Уметь  пробегать короткие дистанции.
	Фиксирование результата
	Комплекс 4
	
	

	97,98
	Прыжки, метание
	Комбинированный
	Метание малого мяча (У). Прыжки в длину с разбега.
	Уметь прыгать и метать с\м
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	99
	Метание
	Комбинированный
	Прыжки в длину с разбега. Метание теннисного мяча на дальность при отскоке с места, с шага.
	Умение метать на дальность с/р
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	100,101,102
	Сдача нормативов ГТО и ОФП
	Урок совершенствования знаний и умений
	Выполнение норм ГТО и упражнений ОФП
	Уметь выполнять нормы ГТО
	Текущий
	Комплекс 4
	
	





Планируемые результаты изучения учебного курса.
Знания о физической культуре
Выпускник научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Требования к уровню подготовки выпускников
      В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы должен:
      знать/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 гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
      — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
      — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
       — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
      — осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
     
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для
      — проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
      — включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
-       старт не из требуемого положения;
-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
-      несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Характеристика цифровой оценки (отметки)
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. За выполнение теоритических и практических заданий.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
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
	Наклон
вперед из
положения
сидя, 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
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11
12
13
14
15
	
	
	
	4 и ниже
4
5
5.
5
	10—14
11—15
12—15
13—15
12—13
	19 и выше
20
19
17
16




Материально-техническое обеспечение: 
Перекладина гимнастическая 
Перекладина навесная
Стенка гимнастическая
Бревно гимнастическое
Брусья гимнастические
Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные, набивные
Палка гимнастическая
Скакалка детская
Мат гимнастический
Кегли
Обруч пластиковый детский
Рулетка измерительная
Лыжи детские (с креплениями и палками)
Щит баскетбольный тренировочный
Сетка для переноса и хранения мячей
Волейбольная сетка универсальная
Сетка волейбольная
Аптечка
Мяч малый (теннисный)
Комплекты форм (баскетбольная, футбольная, волейбольная)
Гранаты для метания
Пришкольный стадион (площадка)
1.Хоккейная коробка
2.Плошадка игровая баскетбольная
3.Полоса препятствий
Спортивный зал (кабинеты)
  1.Спортивный зал 
  2.Малый зал
  3.Подсобный кабинет для хранения инвентаря и оборудования
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