Рабочая программа 

по физической культуре

для 9  классов (уровень: общеобразовательный)

Рабочая программа составлена на основе примерной государственной программы по физической культуре для общеобразовательных школ (Москва  «Просвещение»   2008 год; Комплексная программа физического воспитания учащихся I – XI  классов Авторы программы: доктор  педагогических  наук  В.И.Лях и  кандидат  педагогических  наук  А.А.3даневич).

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной медицинской группы должны вестись по специальной программе в соответствии со степенью их заболевания и состояния здоровья.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации 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.

Требования к уровню подготовки учащихся, оканчивающих 9класс.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 9-го класса достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Выпускник научится::

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить 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.

Выпускник получит возможность научиться:
В циклических и ациклических локомоциях: 
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; 
· в рав​номерном 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 спо​собом «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 четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением рит​ма; 
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10 – 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10 – 12 м.

В  гимнастических и  акробатических упражнениях: 
· выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 
· опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 
· комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 
· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных  играх:
· играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 
· самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

1.3. Учебно-тематический план. (При трехразовых занятиях в неделю, всего 102 часа)

	№
	Вид  программного  материала
	Количество  часов  (уроков)



	1.1
	Основы  знаний  о  физической  культуре
	В  процессе  урока

	1.2
	Спортивные  игры
	34

	1.3
	Гимнастика  с  элементами  акробатики
	15

	1.4
	Легкоатлетические  упражнения
	28

	1.5
	Лыжная  подготовка
	12

	2
	Подвижные  игры
	13

	2.1
	Итого
	102


1.4. Базовая часть содержания программного материала


Баскетбол

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

· Стойка игрока. 
· Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. 
· Остановка двумя шагами и прыжком. 
· Повороты без мяча и с мячом. 
· Комбинации из освоенных элементов техники передвижений – перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

· То же, но с пассивным сопротивлением соперника.

Освоение техники ведения мяча.

· То же, но с пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча.

· Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. 
· Максимальное расстояние до корзины – 4.80 м.

Освоение индивидуальной техники защиты.

· Перехват мяча.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

· Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

· Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

· Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

· Тактика свободного нападения. 
· Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 
· Нападение быстрым прорывом (1:0). 
· Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».

· Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. 
· Нападение быстрым прорывом (2:1). 
· Совершенствование уже освоенных видов взаимодействий.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

· Игра по правилам мини-баскетбола. 
· Совершенствование уже освоенного.

Волейбол

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

· Стойки игрока. 
· Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 
· Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 
· Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Освоение техники приема и передач мяча.

· Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 
· Отбивание мяча кулаком через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

· Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
· Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2. 3:2 3:3) и на укороченных площадках.

Освоение техники нижней прямой подачи.

· То же, но через сетку.

Освоение техники прямого нападающего удара.

· Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

· Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

· Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

· Тактика свободного нападения.

· Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

· То же, но позиционное нападение с изменением позиций игроков.
Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

Освоение строевых упражнений.

· Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!».

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

· Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
· Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 
· Простые связки. 
· Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

· Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1 – 3 кг). 
· Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

· Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами; передвижение в висе; махом назад соскок. 
· Девочки: махом одной и толчком другой ногой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.

Освоение опорных прыжков.

· Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100 – 115 см). 
· Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105 – 110 см).

Освоение акробатических упражнений

· Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. 
· Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Развитие координационных способностей.

· Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
· Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. 
· Акробатические упражнения. 
· Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 
· Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование).

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

· Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. 
· Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование).

Развитие скоростно-силовых способностей.

· Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

· Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 
· Упражнения с партнером, акробатические; на гимнастической стенке. 
· Упражнения  с предметами (обучение и совершенствование).

Знания о физической культуре.

· Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; 
· страховка и помощь во время занятий; 

· обеспечение техники безопасности; 
· упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

Самостоятельные занятия.

· Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. 
· Правила самоконтроля. 
· Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование).

Овладение организаторскими способностями.

· Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 
· выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; 
· составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. 
· Правила соревнований.

Программный материал по легкой атлетике.

На овладение техникой спринтерского бега

· Бег на результат 60 м

На овладение техникой длительного бега

· Бег в равномерном темпе до 15 мин.

· Бег на 1200 м

На овладение техникой прыжка  в длину

· Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега

На овладение техникой прыжка в высоту

· Прыжки в высоту с 3 – 5 шагов   разбега

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность

· Метание теннисного мяча с места на  дальность отскока от стены, на заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5 – 6 м, в горизонтальную  и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 8-10 м, с 4 – 5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

· Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед- вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении  броска с места; то  же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту 

· Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания вверх,

На развитие выносливости

· Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

На развитие скоростно-силовых способностей

· Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей

На развитие скоростных способностей

· Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

На развитие координационных способностей

· Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками)

1.4.5. Лыжная подготовка
Программный материал  по  лыжной  подготовке

На освоение техники лыжных   ходов

· Одновременный одношажный ход. 

· Подъем в гору скользящим  шагом. 

· Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

· Поворот на месте махом. 

· Прохождение дистанции 4 км. 

· Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др.

На знания о физической культуре

· Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий.
· Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 
· Виды лыжного спорта.  

Количество часов

Всего 102 часа, в неделю 3 часа.

Плановых контрольных уроков __6_, зачётов _6__, тестов _4_ ч.;

Планирование составлено на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся I – XI  классов Авторы программы: доктор  педагогических  наук  В.И.Лях и  кандидат  педагогических  наук  А.А.3даневич, М., Просвещение, 2008).

Учебники и методический комплекс:

	Класс
	Название учебника и методического пособия

	5-9
	Бергер Г. И. Конспекты для учителя физкультуры: 5-9 классы. Владос, 144с., 2002

	5-11
	Дронов В. Я. Лыжная подготовка детей школьного возраста. НЦ ЭНАС, 88 с., 2005

	5-9
	Коджаспиров Ю. Г. Развивающие игры на уроке физической культуры. Дрофа, 176 с., 2003.

	1-11
	Кузнецов В. С. Физическая культура. Силовая подготовка детей школьного возраста.  НЦ ЭНАС, 200 с., 2002

	5-11
	Кузнецов В. С. Практикум по легкой атлетике. Учебное пособие. Академия., 160 с., 1999.

	5-7
	Литвинов Е. Н. Физкультура! Физкультура! Учебник для учащихся 5-7 классов Прсвещение, 178 с., 1999.


