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Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 9класса составлена в соответствии с федеральным компонентом государственного стандарта основного общего  образования с учетом примерной программы основного общего образования по физической культуре. 
Программа дает распределение учебных часов по разделам курса.

Структура документа

Рабочая программа включает четыре раздела: пояснительную записку, раскрывающую характеристику и место учебного предмета в учебном плане школы, целей его изучения, основные содержательные линии; основное содержание обучения с распределением учебных часов по разделам и последовательностью изучения тематических блоков в течении года изучения; требования к уровню подготовки учащихся к концу 9-го года обучения; описание материально-технического обеспечения образовательного процесса. 

Общая характеристика учебного предмета

Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для достижения следующих целей: 

 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности.

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и социальной ориентации.

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

   К формам организации занятий по физической культуре в  школе относятся разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач настоящей программы по физической культуре  необходимо уроки физической культуры дополнять внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.)

Для более качественного освоения предметного содержания  уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:

· образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 

· образовательно-предметной направленности используются  для  формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;  
· образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках,   формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма. 

     В процессе обучения  применяются  методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение); 

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.)

      Используются  современные образовательные технологии: 

· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 

· 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;

         Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы.     

Место предмета в базисном плане и учебном плане школы.

Для освоения базовых основ физической культуры в 9 классе отведено 102 часа (3 часа в неделю). Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие,  всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.  Сохраняя определенную традиционность, раздел включает основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки». 
Третий час физической культуры  проводиться как  развивающий урок.           

Развивающий  урок -  это развитие физических  способностей: скоростных, силовых, координационных, скоростно-силовых, выносливости; а также  развитие  двигательных  качеств : гибкости, ловкости, быстроты  движений.                    

       Результаты обучения

       Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные

знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Распределение учебного времени на виды программного материала на год

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1.
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе  урока

	2.
	Легкоатлетические упражнения.
	36

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики.
	18

	4.
	Лыжная подготовка.
	21

	5.
	Спортивные игры
	 27

	
	Всего часов
	 102


Основное содержание программного материала.

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Содержание темы
	Требования к уровню подготовки учащихся

	1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе урока
	Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Врачебный контроль за занимающимися физической культурой. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующих развитию выносливости. Правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
	Знать

 (понимать)

- правила техники безопасности при выполнении физических упражнений

-основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств
-правила контроля индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

	2
	Физическое совершенствование 102

	
	· Гимнастика  с основами акробатики
	18
	Строевые упражнения- переход с шага на месте на ходьбу и в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении.
Упражнения в равновесии (на бревне)- прыжки на одной в полу присед; сед углом.
Висы и упоры- мальчики: подъем в упор переворотом махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь;
девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.
Акробатика – мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега; девочки: равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед.
Опорные прыжки – мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см.); девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см.) Упражнения с гантелями, эспандерами, на тренажерах.
Ритмическая гимнастика.

Элементы единоборства (мальчики) – в положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчком плеча и туловища вытолкнуть партнера с определенной площадки; борьба за предмет; игры с элементами единоборства.
	Уметь:

-выполнять строевые упражнения

-выполнять акробатические и гимнастические комбинации.

	
	· Легкая атлетика
	36
	Бег по повороту. Передача эстафеты. Бег  до 4 км. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» и в длину с разбега «согнув ноги» на максимальный результат. Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м в цель вертикальную и горизонтальную. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь:

- выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

-выполнять легкоатлетические упражнения

	
	· Спортивные игры
	27
	Баскетбол – передача мяча в движении; ведение мяча попеременно правой и левой рукой; нападение быстрым прорывом; персональная защита.  Двусторонняя игра. Мальчики : бросок мяча двумя и одной рукой сверху в прыжке.
Футбол- удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема; обманные движения; остановка мяча внутренней стороной стопы; удар по мячу головой; вбрасывание мяча из-за боковой линии с шагом. Двусторонняя игра. Волейбол – сочетание различных перемещений с передачей мяча сверху и приемом снизу; передача мяча у сетки и в прыжке через сетку; передача мяча сверху стоя спиной к цели; прием мяча, отраженного сеткой; нижняя подача в правую и левую часть площадки; игра в нападении в зоне 3; игра в защите. Двусторонняя игра. 
	Уметь:

-выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе;

-играть по правилам

	
	· Лыжная подготовка
	21
	Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение  дистанции 4 км.  Горнолыжная эстафета, эстафета с преодолением препятствий и др.
	Уметь:

-передвигаться на лыжах изученными способами,

-преодолевать подъемы и спуски

	
	· Общеразви-вающие упражнения
	В содержании соответст-вующих разделов программы
	Упражнения на развитие основных физических качеств - ловкости, быстроты движений, скоростно-силовых, выносливости, гибкости и силы.
	


Требования к уровню подготовки выпускников основной школы
Знать (понимать): 

-роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни
-основы формирования двигательных действий и развития физических качеств

-способы закаливания организма и основные приемы самомассажа
-правила техники безопасности при выполнении физических упражнений

Уметь:      

-составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма
-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культурой с учетом состояния здоровья и физической подготовленностью

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки

- выполнять акробатические, гимнастические(комбинации), легкоатлетические упражнения и технические действия спортивных игр

-передвигаться на лыжах изученными способами, преодолевать подъемы и спуски

-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 формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Демонстрировать уровень физической подготовленности

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Высокий 
	Средний
	Низкий
	Высокий 
	Средний
	Низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Бег

 30 м. с высокого старта

60 м.
	4.5
8.4
	5.3
9.2
	5.5
10.0
	4.9

9.4
	5.8
10.0
	6.0
10.5

	Бег 1000 м.

2000 м.
	4.00

9.20
	5.15

10.00
	5.45

11.00
	4.45

10.20
	6.00

12.00
	6.45

13.00

	Челночный бег
	7.7
	8.4
	8.6
	8.5
	9.3
	9.7

	Прыжки в длину

 с места (см)

с разбега (см)
	220

430
	190

380
	175
330
	205
370
	165
330
	155

290

	Прыжки в высоту (см)
	130
	125
	110
	115
	110
	100

	Метание мяча 150 г, м
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек
	23
	21
	19
	20
	17
	16

	Наклон вперёд (см.)
	12
	8
	4
	20
	12
	7

	Подтягивание (девочки из положения лёжа)
	10
	7
	3
	16
	12
	5

	Бег на лыжах 3 км
	17.30
	18.00
	19.00
	19.30
	20.00
	21.30

	Отжимание 
	-
	-
	-
	14
	11
	7

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


