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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Рабочая программа  по физической культуре для 8-9 классов составлена в соответствии с федеральным компонентом государственного стандарта общего образования 2004 г. (утверждён приказом Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05.03.2004 г. №1089), содержит обязательный минимум содержания образования и требования к подготовке учащихся.


Данная программа составлена на основе примерной Программы по физической культуре рекомендованной МОРФ и авторских программ по физической культуре авторов В.И. Ляха и А.П. Матвеева:

· Программа общеобразовательных учреждений «Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 кл.». В.И. Лях, А.А.Зданевич.-  М.: Просвещение, 2004.

· Программы общеобразовательных учреждений: «Физическая культура: основная школа, средняя (полная) школа: базовый и профильный уровень 2-е издание / А.П. Матвеев. - М.: Просвещение, 2008.

· Приказ Минобрнауки России от 27 декабря 2011 г. №2885 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2017-2018  учебный год»;

· Учебный план МКОУ СОШ с.Кичма на 2017-2018  учебный год

· Годовой календарный график МКОУ СОШ с.Кичма на 2017-2018  учебный год Программа реализуется на базовом образовательном  уровне и предусматривает 3 часа в неделю занятий физической культурой (итого 102 часа):

 Приказ  Минобрнауки России от 03 июля 2008г. 

«О внесение изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской федерации от 5 марта 2004г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего  и среднего (полного) общего образования.
Приказ департамента образования Кировской области от 01.11.2010 г. № 5-801/1

«О внесении изменений в региональный компонент Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Кировской   области»
Календарно-тематическое планирование  составлено  на основе  программ по физической культуре авторов В.И. Ляха и А.П. Матвеева, но  при этом в нём реализуется собственный подход в части структурирования учебного материала, распределения часов на разделы программы, определения последовательности этого материала. Так в программе автора В.И. Ляха отсутствует вид программного материала «Лыжная подготовка», поэтому содержание данного материала взято из программы по физической культуре автора А.П. Матвеева.  


Сроки изучения темы «Лыжная подготовка» могут измениться в связи с погодными условиями (установившийся снежный покров, низкие температуры …).

Изучение физической культуры на ступени 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, роль в формировании здорового образа жизни.

Требования к уровню подготовки:

Основы физической культуры и здорового образа жизни (изучается в ходе урока)

      В результате изучения  раздела  ученик должен:
знать/понимать:
· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.
· понятия основных физических качеств, физической нагрузки;
· порядок контроля за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью;
· правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и кор​ригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

· оказывать первую медицинскую помощь при ухудшении состояния здоровья или травмах, обморожениях.

· использовать соответствующие тесты для определения уровня физической подготовленности и физического развития.

· соблюдать технику безопасности при выполнении физических упражнений.

Физкультурно-оздоровительная деятельность (изучается в ходе урока).
В результате изучения  раздела  ученик должен:
знать/понимать:
· меры профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, телосложения, массы тела;

· основные понятия  физических качеств;

· как определить нагрузку и самочувствие во время занятий;

· современные оздоровительные системы физического воспитания;

· способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

уметь: 

· применять комплексы и упражнения при заболевании опорно-двигательного аппарата, при формировании телосложении и при избыточной массе тела.

· выполнять физические упражнения и комплексы для развития  физических качеств;

· определять нагрузку и самочувствие по внешним признакам утомления.

· применять оздоровительные системы физического воспитания;

· выполнять приемы закаливания организма и простейшие приемы самомассажа, ведение дневника самонаблюдения.

Спортивно-оздоровительная деятельность 


Гимнастика с основами акробатики

В результате изучения  темы  ученик должен:
знать/понимать:

· технику выполнения акробатических упражнений и комбинаций: кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами,  перевороты;

· технику выполнения опорного прыжка;

· технику упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;

· технику выполнения танцевальных и упражнений ритмической гимнастики.

уметь:

· выполнять акробатические комбинации (девочки и мальчики);

· выполнять упражнение на перекладине, брусьях (мальчики);

· выполнять упражнение на брусьях, бревне (девочки);

· выполнять опорные прыжки (девочки и мальчики);

· выполнять ОРУ для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;

· выполнять упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения.


Легкая атлетика

В результате изучения  темы ученик должен:
знать/понимать:

· основные специальные беговые упражнения, упражнения для развития скоростно-силовых, координационных способностей,  выносливости;

· технику бега на короткие, средние и длинные дистанции;

· технику прыжка в высоту и длину;

· технику метания мяча с разбега.

· технику низкого старта, высокого старта.

уметь:

· выполнять специальные беговые упражнения;

· выполнять  специальные упражнения бегуна на короткие, средние и длинные дистанции;

· выполнять прыжок в высоту и длину;

· выполнять метание мяча;

· выполнять низкий старт, высокий старт.

        
Лыжная подготовка

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технику передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· технику одновременного одношажного хода;

· технику поворота «плугом»;

· технику подъема «елочкой», спусков прямо и наискось в основной стойке, средней стойке, в низкой стойке, торможения «плугом»; 

· виды снежного покрова.

уметь:

· выполнять передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· выполнять  передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом;

· выполнять  на лыжах спуски, подъемы, повороты;

· выполнять судейство по лыжным гонкам;

· пользоваться лыжными мазями.


Спортивные игры (баскетбол)

В результате изучения  темы ученик должен:
знать/понимать:

· технические приемы и тактические действия в баскетболе.

· технику выполнения ведения мяча с изменением направления и скорости;

· технику выполнения бросков мяча в корзину в движении;

· техника передачи мяча одной рукой от груди;

· техника передачи мяча в парах, на месте и при  встречном движении;

· терминологию, жесты в баскетболе, правила соревнований по баскетболу.

уметь: 

· выполнять технические приемы и тактические действия в баскетболе;

· владеть техникой  ведения мяча;

· владеть техникой выполнения бросков  в движении;

· владеть техникой передачи мяча одной рукой от груди;

· владеть техникой передачи мяча в парах, на месте и при  встречном движении;

· владеть терминологий, жестами в баскетболе, выполнять судейство по баскетболу.


Спортивные игры (волейбол)

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технические приемы и тактические действия в волейболе;

· технику выполнения стойки  волейболиста, перемещения;

· технику выполнения верхней передачи мяча на месте и в движении (выход под мяч после различных передвижений);

· технику выполнения нижней передачи мяча, приема сильно летящего мяча;

· технику нападающего удара.

· технику выполнения подач: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.

· правила соревнований по волейболу.

уметь: 

· выполнять технические приемы и тактические действия в волейболе.

· выполнять  стойки  волейболиста, перемещения.

· выполнять верхнюю  передачу мяча на месте и в движении (выход под мяч после различных передвижений);

· выполнять нижнюю передачу мяча, прием сильно летящего мяча; 

· выполнять подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача;

· выполнять судейство в учебной игре.

   Спортивные игры (футбол)

 В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технические приемы и тактические действия в футболе;

· технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;

· технику удара по летящему мячу средней частью подъема;

· технику ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости  ведения;

· терминологию, жесты в футболе, правила соревнований по футболу.

уметь:

· выполнять технические приемы и тактические действия в футболе;

· выполнять технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;

· выполнять технику удара по летящему мячу средней частью подъема; 

· выполнять технику ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости  ведения;

· владеть терминологией, жестами в футболе, осуществлять судейство соревнований по футболу.

Уровень физической подготовленности учащихся 8 класс

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение
	Класс
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30м.с
	8
	5.8
	5.5-5.1
	4.7
	6.1
	5.9-5.4
	4.9

	2.
	Коорди-национные
	Челночный бег 3х10м.с.
	8
	9.0
	8.7-8.3
	8.0
	9.9
	9.4-9.0
	8.6

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прижки в длину с места, см.
	8
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег м.
	8
	1050
	1200-1300
	1450
	850
	1000-1150
	1250

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см.
	8
	3
	7-9
	11
	7
	12-14
	20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: из виса, кол-во раз (юноши), из виса лёжа, кол-во раз (девушки).
	8
	2
	6-7
	9
	5
	13-15
	17


Учебно-тематический план

	№

п/п
	Название раздела 
	Количество часов

	1.
	Легкая атлетика
	15

	2.
	 Спортивные игры (баскетбол)
	12

	3.
	Гимнастика
	21

	4.
	Лыжная подготовка
	24

	5. 
	Спортивные игры (волейбол)
	15

	6.
	Легкая атлетика
	13

	7.
	Заключение
	2

	
	Всего
	102


	№
	Название раздела, темы, урока
	Содержание изучаемого материала в соответствии с

ФКГС ОО
	Кол-во часов
	Требования к уровню подготовки учеников
	Д/З

(по уровням)
	Период проведения занятия

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	
	Легкая атлетика. 
	
	15
	
	
	
	

	1
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Техника низкого старта 
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.1.Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. 

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

Лёгкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, кроссовый бег
	2
	Знать Т/б на уроках л/а, правила и нормы поведения на уроках физической культуры. Технику низкого, высокого старта.
	Знать Т.Б. на уроках по легкой атлетике
	1 уч.нед.
	

	2
	Овладение двигательными действиями. Техника высокого старта
	
	
	
	Знать технику низкого и высокого старта
	
	

	3
	Бег на длинные дистанции. Распределение сил
	
	4
	Уметь и знать распределение индивидуальной нагрузки, своих сил, выносливости
	
	2 уч.нед.
	

	4
	Бег на 2000 м (м), 1500 (д). Высокий старт
	
	
	
	
	
	

	5
	Бег на 2000 м (м), 1500 (д)
	
	
	
	
	
	

	6
	Бег на 2000 м (м), 1500 (д) зачет 
	
	
	
	
	
	

	7
	Техника спринтерского бега. Низкий старт.
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.3.Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью 

2.Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3.Лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции

3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.4. Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры


	4
	Уметь выполнять низкий старт.
	
	3 уч.нед.
	

	8
	Бег на 30 м
	
	
	
	
	
	

	9
	Бег на 70-80 м
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег на 100 м. на результат
	
	
	
	
	
	

	11
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: прыжки в длину и в высоту с разбега
	3
	Знать и уметь владеть техникой прыжка в длину и в высоту.
	Знать техника прыжка в длину с разбега
	4-5 уч.нед.
	

	12
	Техника прыжка в высоту с 7-10 шагов разбега способом «перешагивание»
	
	
	
	Знать техника прыжка в высоту с разбега
	
	

	13
	Техника прыжка в высоту с 7-10 шагов разбега способом «перешагивание»
	
	
	
	
	
	

	14
	Техника метания мяча на дальность с места. Броски набивного мяча
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Олимпийские игры древности и современности.
2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: метание малого мяча


	2
	Знать и уметь владеть техникой метания мяча
	Знать техника метания мяча с места
	6-7

уч.нед.
	

	15
	Метание теннисного мяча на дальность с места
	
	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	
	12
	
	
	
	

	16
	Т.Б. на уроках по баскетболу. Стойка игрока 
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу)

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в баскетболе.
	4
	Знать и уметь владеть техникой остановки прыжком. Знать технику бега с изменением направления 
	Знать Т..Б. на уроках по баскетболу
	8 уч. нед
	

	17
	Стойка игрока, передвижение, остановка прыжком
	
	
	
	Знать технику остановки прыжком
	
	

	18
	Передвижение игрока, остановка прыжком
	
	
	
	
	
	

	19
	Бег с изменением направления и скорости
	
	
	
	Знать технику бега с изменением направления
	
	

	20
	Ловля, передача мяча одной рукой от плеча
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.5. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
	4
	Знать и уметь владеть техникой ведения мяча. Уметь выполнять различные виды передач.
	
	9 уч. нед. 
	

	21
	Передача мяча двумя руками с отскоком от пола
	
	
	
	
	
	

	22
	Передача мяча при встречном движении. Эстафета с мячом
	
	
	
	
	
	

	23
	Ведение мяча правой, левой рукой. Учебная игра
	
	
	
	Знать технику ведения мяча
	
	

	24
	Бросок мяча с места, после двух шагов
	
	4
	Знать и уметь выполнять бросок с места, после двух шагов. Уметь выполнять штрафной бросок. Знать технику и уметь выполнять бросок одной рукой от головы в движении и вырывание и выбивание мяча. 
	Знать технику броска после двух шагов
	10-11 уч.нед.
	

	25
	Бросок мяча одной рукой от головы в движении
	
	
	
	Знать технику броска одной рукой от головы в движении
	
	

	26
	Штрафной бросок по кольцу. Эстафета с мячом
	
	
	
	
	
	

	27
	Вырывание и выбивание мяча. Держание игрока с мячом. Учебная игра
	
	
	
	Знать технику вырывания и выбивания
	
	

	
	Гимнастика 
	
	21
	
	
	
	

	28
	Т.Б. на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.


	4
	Знать т/б на уроке, уметь выполнять перестроение из колонны по одному, по 2, 4.
	Т/Б знать и соверш. строевые упражнения
	12 уч.нед.
	

	29
	Строевые упражнения, перестроения
	
	
	
	
	
	

	30
	Техника выполнения команды «Прямо»
	
	
	
	
	
	

	31
	Повороты в движении налево, направо
	
	
	
	
	
	

	32
	Комплекс ОРУ без предметов
	3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.3. Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга
	5
	
	
	13-14 уч.нед.
	

	33
	Комплекс ОРУ с предметами
	
	
	
	
	
	

	34
	Лазание по канату
	
	
	Уметь лазать по канату
	
	
	

	35
	Лазание по канату
	
	
	
	
	
	

	36
	Лазание по канату
	
	
	
	
	
	

	37
	Техника выполнения висов на гимнастических брусьях
	2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.2. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах.
3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.3. Комплекс упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечнососудистой и дыхательной систем


	6
	Знать и уметь выполнять висы и упоры.
	
	15-16 уч.нед.
	

	38
	Техника выполнения висов на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	
	

	39
	Техника выполнения висов на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	
	

	40
	Техника выполнения упоров на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	
	

	41
	Техника выполнения упоров на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	
	

	42
	Техника выполнения упоров на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	
	

	43
	Техника выполнения опорного прыжка
	3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.2. Комплекс упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1. Акробатические упражнения и комбинации.

2.2. Опорные прыжки.
	6
	Уметь выполнять опорные прыжки.
	
	17-18 уч.нед.
	

	44
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	
	

	45
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	
	

	46
	Техника выполнения акробатических упражнений
	
	
	Уметь выполнять и знать акробатические комбинации.
	
	
	

	47
	Техника выполнения акробатических упражнений
	
	
	
	
	
	

	48
	Акробатические комбинации
	
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	24
	
	
	
	

	49
	Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Применение лыжных мазей
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.4. Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений.


	12
	Знать т/б на уроке л/п, оказывать помощь при обморожениях и травмах,  виды лыжного спорта, применение лыжных мазей
	Знать т/б на уроке л/п
	19-22 уч.нед.
	

	50
	Техника передвижения попеременным двухщажным ходом
	
	
	
	
	
	

	51
	Техника передвижения попеременным двухщажным ходом
	
	
	
	
	
	

	52
	Техника передвижения одновременным двущажным ходом  (стартовый вариант)
	
	
	
	Знать технику выполнения одновременного одношажного хода
	
	

	53
	Техника передвижения одновременным двущажным ходом  (стартовый вариант)
	
	
	
	
	
	

	54
	Одновременный двухщажный ход (стартовый вариант)
	
	
	
	
	
	

	55
	Техника передвижения коньковым ходом
	
	
	
	Знать технику выполнения конькового хода
	
	

	56
	Техника передвижения коньковым ходом
	
	
	
	
	
	

	57
	Коньковый ход
	
	
	
	
	
	

	58
	Техника выполнения одновременным безщажным ходом
	
	
	
	
	
	

	59
	Техника выполнения одновременным безщажным ходом
	
	
	
	
	
	

	60
	Одновременный безщажный ход
	
	
	
	
	
	

	61
	Передвижение на лыжах до 1 км
	
	12
	
	
	23-26 уч нед.
	

	62
	Передвижение на лыжах до 2 км
	
	
	
	
	
	

	63
	Передвижение на лыжах до 3 км
	
	
	
	
	
	

	64
	Техника выполнения подъемов и спусков
	
	
	
	
	
	

	65
	Техника выполнения подъемов и спусков
	
	
	
	
	
	

	66
	Техника выполнения подъемов и спусков
	
	
	
	
	
	

	67
	Техника торможением «плугом»
	
	
	
	
	
	

	68
	Техника торможением «плугом»
	
	
	
	
	
	

	69
	Торможение «плугом»
	
	
	
	
	
	

	70
	Техника поворота «плугом»
	
	
	
	
	
	

	71
	Техника поворота «плугом»
	
	
	
	
	
	

	72
	Поворот «плугом»
	
	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол)
	
	15
	
	
	
	

	73
	Т.Б. на уроках волейбола. Стойка игрока
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по волейболу

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в волейболе.
	3
	Знать и владеть техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек в волейболе.
	
	27 уч.нед
	

	74
	Техника стоек, передвижений, поворотов и остановок
	
	
	
	
	
	

	75
	Техника приема и передачи мяча. Учебная игра
	
	
	Уметь выполнять подачи и прямой нападающий удар.
	
	
	

	76
	Техника выполнения подачи мяча
	
	3
	
	
	 28-29 уч.нед.
	

	77
	Техника выполнения прямого нападающего удара
	
	
	
	
	
	

	78
	Техника выполнения прямого нападающего удара
	
	
	
	
	
	

	79
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	3
	
	
	29 уч.нед
	

	80
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	
	
	
	
	

	81
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	
	
	
	
	

	82
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков
	
	3
	
	
	30 уч.нед.
	

	83
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков
	
	
	
	
	
	

	84
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков
	
	
	
	
	
	

	85
	Т.Б. на уроках по футболу. Стойки игрока, перемещение
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по футболу (мини-футболу)

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в футболе, мини-футболе.
	3
	Знать теоретические знания в футболе.
	Знать Т.Б. на уроках по футболу
	30 уч. нед.
	

	86
	Техника владения мячом, ведение, удары. Индивидуальная техника защиты
	
	
	
	
	
	

	87
	Тактика позиционного нападения
	
	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	13
	
	
	
	

	88
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Техника прыжка в длину с места
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.5. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: бег на короткие и средние дистанции, прыжки в длину с разбега, метание малого мяча.

	5
	Уметь выполнять прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки в длину с разбега.
	
	31-32 уч. нед.
	

	89
	Техника прыжка в длину с разбега
	
	
	
	
	
	

	90
	Техника прыжка в длину с разбега. Эстафета
	
	
	
	
	
	

	91
	Техника прыжка в высоту способом перешагивания
	
	
	
	
	
	

	92
	Техника прыжка в высоту способом перешагивания
	
	
	
	
	
	

	93
	Техника метания мяча на дальность
	
	5
	Знать и уметь метать мяч  вдаль.
	
	32-33 уч. нед.
	

	94
	Техника метания мяча на дальность
	
	
	
	
	
	

	95
	Техника метания мяча на дальность отскока
	
	
	
	
	
	

	96
	Техника метания мяча на заданное расстояние 
	
	
	
	
	
	

	97
	Техника метания мяча на заданное расстояние
	
	
	
	
	
	

	98
	Бег 30м. Низкий старт
	
	3
	Уметь выполнять низкий старт  скоростной бег до 300 м, бег на результат 60 м, тест 1000 м
	
	33-34 уч. нед.
	

	99
	Бег 60 м
	
	
	
	
	
	

	100
	Скоростной бег на 300 м
	
	
	
	
	
	

	Заключение 2 часа

	
	
	
	
	
	
	
	

	101
	Сдача спортивных нормативов
	
	
	
	
	34 уч. нед.
	

	
	
	
	
	Проведение промежуточной аттестации
	
	
	

	102
	Сдача спортивных нормативов
	
	
	
	
	
	


              Уровень физической подготовленности учащихся 9 класс
	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение
	Класс
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30м.с
	9
	5.5
	5.3-4.9
	4.5
	6.0
	5.8-5.3
	4.9

	2.
	Коорди-национные
	Челночный бег 3х10м.с.
	9
	8.6
	8.4-8.0
	7.7
	9.7
	9.3-8.8
	8.5

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прижки в длину с места, см.
	9
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег м.
	9
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см.
	9
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: из виса, кол-во раз (юноши), из виса лёжа, кол-во раз (девушки).
	9
	3
	7-8
	10
	5
	12-13
	16


          Требования к уровню подготовки выпускников основной школы.
	Физические

качества
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60м с низкого старта, с
	9,2
	10,2

	
	Прыжки через скакалку в максимальном темпе,  с
	20
	10

	Сила
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз
	8
	-

	
	Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз
	-
	10

	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	-
	24

	Выносли-вость
	Бег на 2000м, мин.с
	10.30
	

	
	Бег на 1000м, мин.с.
	-
	5.40

	
	Кроссовый бег на 2000м. мин.с.
	14мин.30с.
	-

	
	Кроссовый бег на 2000м. мин.с.
	-
	17.20

	
	Передвижение на лыжах 2км. С.
	16.30
	21.00

	Координация

движений
	Последовательность выполнения кувырков, кол-во раз
	5
	3

	
	Челночный бег 3х10м, с
	8.2
	8.8


Учебно-тематический план

	№

п/п
	Название раздела 
	Количество часов

	1.
	Легкая атлетика
	15

	2.
	 Спортивные игры (баскетбол)
	12

	3.
	Гимнастика
	21

	4.
	Лыжная подготовка
	24

	5. 
	Спортивные игры (волейбол)
	15

	6.
	Легкая атлетика
	13

	7.
	Заключение
	2

	
	Всего
	102


	№
	Название раздела,

темы,

урока
	Содержание 

изучаемого материала в соответствии с ФКГС ОО
	Требования к уровню подготовки учеников 
	Д/З


	Период проведения занятия

	
	
	
	
	
	План
	Факт

	Легкая атлетика 15 часов

	1
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Техника низкого старта
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.1.Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. 

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

Лёгкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, кроссовый бег
	Знать Т/б на уроках л/а, правила и нормы поведения на уроках физической культуры. 
	Выучить технику безопасности на уроках л/а.
	1 уч.нед.
	

	2
	Техника низкого старта
	
	Знать технику и методику низкого старта
	Знать технику низкого старта
	
	

	3
	Техника бега на длинные дистанции. Распределение сил
	
	Уметь и знать распределение индивидуальной нагрузки, своих сил, выносливости
	
	2 уч.нед
	

	4
	Бег на 2000 м (м) и 1500 м (д)
	
	
	
	
	

	5
	Бег на 2000 м (м) и 1500 м (д)
	
	
	
	
	

	6
	Техника спринтерского бега. Распределение сил
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.3.Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью 

2.Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3.Лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции
	Уметь выполнять низкий старт.
	
	3 уч.нед
	

	7
	Бег 30м. Низкий старт. Бег 70-80 м
	
	
	
	
	

	8
	Бег 100м
	
	
	
	
	

	9
	Техника прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись»
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: прыжки в длину и в высоту с разбега
	Знать и уметь владеть техникой прыжка в длину и в высоту.
	
	4 уч.нед
	

	10
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «ножницы»
	
	
	
	
	

	11
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перекидной»
	
	
	
	
	

	12
	Техника метания мяча в горизонтальную цель
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Олимпийские игры древности и современности.
2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: метание малого мяча


	Знать и уметь владеть техникой метания мяча
	
	5 уч.нед
	

	13
	Техника метания мяча в вертикальную цель
	
	
	
	
	

	14
	Техника метания мяча на дальность с места
	
	
	
	
	

	15
	Техника метания мяча на дальность с места
	
	
	
	
	

	Спортивные игры (баскетбол) 12 часов

	16
	Т.Б. на уроках баскетбола. Стойка игрока
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу)

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в баскетболе.
	
	Знать Т/Б на уроках по баскетболу
	6-7 уч.нед
	

	17
	Стойка игрока, перемещение по площадке
	
	
	
	
	

	18
	Техника остановки игрока прыжком
	
	Знать и уметь владеть техникой остановки прыжком.
	
	
	

	19
	Техника остановки игрока прыжком
	
	
	
	
	

	20
	Ловля, передача мяча, перемещение в движении
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.5. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности


	Знать и уметь владеть техникой ведения мяча.
	Знать правила игры  
	7-8 уч.нед
	

	21
	Ловля, передача мяча, перемещение в движении
	
	
	
	
	

	22
	Ведение мяча правой, левой рукой. Эстафеты с мячом
	
	
	
	
	

	23
	Учебная игра
	
	
	
	
	

	24
	Броски мяча с места, после двух шагов
	
	Знать и уметь выполнять бросок с места, после двух шагов. 
	
	9-10 уч.нед
	

	25
	Штрафной бросок по кольцу, броски одной и двумя руками в прыжке
	
	Уметь выполнять штрафной бросок.
	
	
	

	26
	Действия трех нападающих против двух защитников
	
	
	
	
	

	27
	Учебная игра
	
	
	
	
	

	Гимнастика 21 час

	28
	Т.Б. на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.4. Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры


	Знать т/б на уроке, уметь выполнять перестроение из колонны по одному, по 2, 4.
	Знать  Т/Б на уроках гимнастики 
	11 уч.нед
	

	29
	Техника выполнения команды «прямо», повороты в движении направо, налево
	
	
	
	
	

	30
	Переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге
	
	
	
	
	

	31
	Обратное перестроение
	
	
	
	
	

	32
	Комплекс ОРУ без предметов
	3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.3. Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга
	
	
	12-13 уч.нед
	

	33
	Комплекс ОРУ с предметами набивным мячом, большим мячом, обручами
	
	
	
	
	

	34
	Техника лазания по канату
	
	Знать и уметь навыки лазанья по канату.
	
	
	

	35
	Техника лазания по канату
	
	
	
	
	

	36
	Лазание по канату
	
	
	
	
	

	37
	Висы и упоры на гимнастических брусьях
	2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.2. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах.
3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.3. Комплекс упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечнососудистой и дыхательной систем


	Знать и уметь выполнять висы и упоры.
	
	14-15 уч.нед
	

	38
	Висы и упоры на гимнастических брусьях
	
	
	
	
	

	39
	Техника выполнения упоров
	
	
	
	
	

	40
	Техника выполнения упоров
	
	
	
	
	

	41
	Техника выполнения опорного прыжка
	2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.2. Опорные прыжки. 

3. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

3.2. Комплекс упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения


	Знать и уметь выполнять опорные прыжки.
	
	16 уч.нед
	

	42
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	

	43
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	

	44
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	

	45
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	
	
	

	46
	Акробатические упражнения
	2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1. Акробатические упражнения и комбинации.
	Уметь выполнять и знать акробатические комбинации.
	
	17-18 уч.нед
	

	47
	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	

	48
	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка 24 часа
	
	
	
	
	

	49
	Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Виды лыжного спорта, применение лыжных мазей
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.4. Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений.


	Знать т/б на уроке л/п, оказывать помощь при обморожениях и травмах,  виды лыжного спорта, применение лыжных мазей. 
	Знать Т/Б на уроках по лыжной подготовке
	19-22 уч.нед
	

	50
	Техника выполнения попеременного двухажного хода
	
	
	
	
	

	51
	Техника выполнения попеременного двухажного хода
	
	
	
	
	

	52
	Попеременный двухажный ход
	
	
	
	
	

	53
	Техника выполнения одновременного двухажного хода
	
	
	
	
	

	54
	Техника выполнения одновременного двухажного хода
	
	
	
	
	

	55
	Одновременный двухажный год
	
	
	
	
	

	56
	Техника выполнения одновременного двухажного конькового хода
	
	
	
	
	

	57
	Техника выполнения одновременного двухажного конькового хода
	
	
	
	
	

	58
	Одновременный двухажный коньковый ход
	
	
	
	
	

	59
	Преодоление бугров и впадин
	
	
	
	
	

	60
	Преодоление бугров и впадин
	
	
	
	
	

	61
	Преодоление бугров и впадин
	
	
	
	23-26 уч.нед
	

	62
	Техника выполнения попеременного четырехшажного хода
	
	Уметь владеть техникой л.ходов.
	
	
	

	63
	Техника выполнения попеременного четырехшажного хода
	
	
	
	
	

	64
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	
	
	
	
	

	65
	Преодоление дистанции до 1 км
	
	
	
	
	

	66
	Преодоление дистанции до 2 км
	
	
	
	
	

	67
	Преодоление дистанции до 3 км
	
	
	
	
	

	68
	Преодоление дистанции до 4 км
	
	
	
	
	

	69
	Преодоление дистанции до 5 км
	
	
	
	
	

	70
	Спуск с гор в высокой стойке
	
	
	
	
	

	71
	Спуск с гор в средне стойке
	
	
	
	
	

	72
	Спуск с гор в низкой стойке
	
	
	
	
	

	Спортивные игры (волейбол) 15 часов

	73
	Т.Б. на уроках по волейболу. Стойка игрока
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по волейболу

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в волейболе.
	Знать и владеть техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек в волейболе
	Правила игры знать
	26 уч.нед
	

	74
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	
	

	75
	Приемы и передача мяча. Учебная игра
	
	
	
	
	

	76
	Техника выполнения подач
	
	Уметь выполнять подачи и прямой нападающий удар.
	
	26-27 уч.нед
	

	77
	Техника прямого нападающего удара
	
	
	
	
	

	78
	Техника прямого нападающего удара
	
	
	
	
	

	79
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	
	
	27 уч.нед
	

	80
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	
	
	
	

	81
	Комбинации из освоенных элементов игры
	
	
	
	
	

	82
	Тактика позиционного нападения с изменением позиции игроков
	
	
	
	28 уч.нед
	

	83
	Тактика позиционного нападения с изменением позиции игроков
	
	
	
	
	

	84
	Тактика позиционного нападения с изменением позиции игроков
	
	
	
	
	

	85
	Т.Б. на уроках футбола. Стойки и перемещения игрока
	1.Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.2. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.6. Правила соревнований по футболу (мини-футболу)

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.5. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в футболе, мини-футболе.
	Знать теоретические знания в футболе.
	Выучить правила игры
	28-29 уч.нед
	

	86
	Стойки и перемещения игрока
	
	
	
	
	

	87
	Стойки и перемещения игрока
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 13 час

	88
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Эстафеты и игры на основе легкой атлетики
	1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.

1.4. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

1.5. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.3. Лёгкая атлетика: бег на короткие и средние дистанции, прыжки в длину с разбега, метание малого мяча.
	Уметь выполнять прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки в длину с разбега.
	
	30-31 уч.нед
	

	89
	Прыжки в высоту способом « перешагивания»
	
	
	
	
	

	90
	Прыжки в высоту способом « перешагивания»
	
	
	
	
	

	91
	 Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	

	92
	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	

	93
	Метание мяча на дальность
	
	Знать и уметь метать мяч вдаль.
	
	31-32 уч.нед
	

	94
	Метание мяча на дальность отскока
	
	
	
	
	

	95
	Метание мяча на заданное расстояние
	
	
	
	
	

	96
	Метание мяча на заданное расстояние
	
	
	
	
	

	97
	Эстафеты с мячом
	
	
	
	
	

	98
	Бег 30м
	
	
	
	33-34 уч.нед
	

	99
	Бег 60м
	
	
	
	
	

	100
	Бег 300м
	
	
	
	
	

	Заключение 2 часа

	101
	Сдача спортивных нормативов
	
	Проведение

промежуточной аттестации
	
	34 уч.нед
	

	102
	Сдача спортивных нормативов
	
	
	
	
	


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ

ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

В результате изучения физической культуры ученик должен

знать/понимать

*роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного оддыха 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 наблюдение 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.
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2. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы / В.И. Лях. – 2-е изд. М.: Просвещение, 2009.

3. Справочник учителя физической культуры / авт. сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель, 2010.

