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Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основе примерной программы по физической культуре основного общего образования, обеспечивает выполнение федерального компонента государственного стандарта в соответствии с образовательной программой школы. При разработке программы использовалась «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 классов» под редакцией В.И. Ляха и М.Я Виленского. М.: Просвещение, 2011 г.

УМК состоит из:

1. М.Я. Виленский, Физическая культура: 5-7 класс: учебник – М.: Просвещение, 2010 г.

2. В.И. Лях, А.А. Зданевич, Физическая культура: 8-9 класс: учебник – М.: Просвещение, 2010 г.

3. Матвеев А.П., Физическая культура: 5-7 класс: учебник – М.: Просвещение, 2010 г.
4. Учебно-методический комплекс входит в федеральный перечень учебников на 2012/13 учебный год.

В программу также вошли рекомендации и учебные нормативы (тесты) следующих авторов:

1. А.П. Матвеев,  Физическая культура "Программа общеобразовательных учреждений 5-11 классов", М.: Просвещение,  2011 г.
2. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина, "Программа по физической культуре для обучающихся, отнесённых к специальным медицинским группам", М.: Просвещение, 2009 г.
3. Л.Н. Коданева, "Программа по физической культуре для обучающихся 5 -11 классов образовательных учереждений, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе "А", Москва, 2012г.
4. М.А. Белякова, С.В. Кочегарова, С.П. Немков, О.Б. Политова, "Примерные оценочные нормативы физической подготовленности учащихся 1-11 классов", Рыбинск, 2011г.

В соответствии с требованиями СанПиН и со школьным учебным планом, количество часов на прохождение программного материала из расчета 34 учебных недели при 3-х разовых занятиях - 102 часа в год. 

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, роли в формировании здорового образа жизни.

Курс направлен на решение задач:
· укрепление здоровья, содействие гармоничному развитию;

· обеспечение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физкультуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.
Изучение теоретических вопросов основ знаний физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности предполагается на уроках в соответствии с темой. (В классных журналах темы прописываются, по возможности, полностью, в остальных – в сокращении).

 При неблагоприятных условиях возможна замена лыжной подготовки на кроссовую подготовку.

В связи с отсутствием соответствующих условий для проведения уроков плавания (нет бассейна) и гимнастики (частично нет возможности крепления снарядов) практические уроки и упражнения заменяются теоретическими, а также проведением имитационных упражнений по данному виду спорта.

Планирование раздела Единоборств, освоение программного материала осуществляется для юношей (полный объём) и девушек (упрощённый  вариант) в сочетании с разделом Гимнастика.

Элементы футбола в игровой форме проводятся в разделе «Лёгкая атлетика», а технической подготовке отводится отдельный раздел программы спортивных игр «Мини-футбол».

Домашние задания не предполагаются, но применяются индивидуальные задания в различных формах (практические и теоретические задания) для повышения уровня физической подготовленности обучающихся.

Учитываются по нагрузке индивидуальные показания для детей, отнесённых по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе. Учащиеся, отнесённые к специальной медицинской группе «А» посещают урок физической культуры и занимаются по индивидуальному плану, с учётом заболевания и оцениваются по овладению ими раздела «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

Введение третьего часа физической культуры в учебный план направлено на увеличение двигательной активности (через различные виды подвижных и спортивных игр), на развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания в рамках Федерального компонента государственного стандарта и примерных программ. Приказ Министерства образования науки РФ от 30.08.10 №889).

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· для включения знаний физической культуры и спорта в активный отдых и досуг.

Требования к уровню подготовки учеников

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 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 приёмы самомассажа.

Уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма;

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

· выполнять комплексы ОРУ на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учётом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль техники выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта.

Выписка из положения о зачётах по физической культуре

для учащихся выпускных классов

На основании письма Департамента образования Ярославской области от 10.05.2007 года №881/01-10 «Об организации проведения дифференцированного зачёта и государственной итоговой аттестации по физической культуре выпускников 9 и 11 классов общеобразовательных учреждений области».

1.
Сдача зачётов обязательна для всех учащихся 9 и 11 классов, отнесённых по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам и допущены врачом к урокам физической культуры.

2.
От зачётов освобождаются учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

3.
Зачёты по физической культуре проводятся на трёх последних уроках по физической культуре (или по усмотрению ведущего предмет учителя), но не позднее, чем за пять дней до начала экзаменов. На каждом уроке учитель организует сдачу одного из видов зачёта.
4.
На основании результатов зачёта за выполнение установленных учебной программой нормативов по данным видам упражнений учащимся выставляется оценка успеваемости после четвертных или полугодовых оценок (например: 1,2,3,4 четверть, зачёт, год, экзамен, итог), (1 пол., 2 пол., зачёт, год, экзамен, итог).

5.
Пересдача зачётов по физической культуре допускается по разрешению директора школы в последующие до экзаменов дни или после экзаменов, но до решения педсовета о выдаче документов об образовании.

	9 класс
	юноши
	девушки

	Контрольные упражнения
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 2000 м, мин
	9.20
	10.00
	11.00
	10.20
	12.00
	12.20

	Метание мяча, м
	45
	34
	31
	30
	21
	18

	Подтягивание (ю), подъём туловища (д), 
	10
	8
	6
	25
	20
	18


Промежуточная и итоговая аттестация
Формы текущего контроля определяются учителем-предметником, система текущего контроля отражается в рабочей программе. Формами текущего контроля могут быть: а) письменная работа, б) творческая работа, в) и другие.

Результаты текущего контроля успеваемости учащихся отражаются в классном журнале в соответствии с системой контроля, а также по итогам учебных четвертей.

Освоение образовательной программы учебного предмета «Физическая культура» за курс 8 класса сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, которая проводится в форме интегрированного зачета. Интегрированный зачет по физической культуре – это «суммирование» итогов текущего контроля успеваемости учащихся в течение учебного года (отметки по итогам учебных четвертей), а также контроль уровня развития физических способностей с помощью педагогического тестирования.

Промежуточная аттестация по итогам учебного года проводится не позднее, чем за две недели до конца учебного года.

Освоение образовательной программы учебного предмета «Физическая культура» за курс 9 класса сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, которая проводится в форме интегрированного зачета – это суммирование итогов текущего контроля успеваемости учащихся в течение учебного года (отметки по итогам учебных четвертей), контроль уровня развития физических способностей с помощью педагогического тестирования и результатов дифференцированного зачета. 
Промежуточная аттестация по итогам учебного года проводится не позднее, чем за две недели до конца учебного года. 
Поурочно-тематическое планирование уроков физической культуры. 9 класс
	№

п/п
	Дата


	Содержание урока
	Кол-во часов
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Контроль над усвоением уровня знаний

	I четверть (27 часов)

	Легкая атлетика (18 часов)

	1
	
	Т.Б. на уроках л /а. Гигиенические основы занятия физическими упражнениями. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон, бег по дистанции (70-80 м). 
	1
	
	

	2
	
	Низкий старт (40-60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Финиширование.
	1
	
	

	3
	
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	1
	Знать: 
Гигиенические основы занятия физическими упражнениями.  

Уметь:

с максимальной скоростью пробегать 60 метров. В равномерном темпе бегать до 18 минут, метать мяч на дальность.


	Бег 60 м.

	4
	
	Бег гандикапом, командами, в парах. Круговая тренировка. Метание мяча в вертикальную цель с расстояния 12-15 м.
	1
	
	

	5
	
	Бег 200 м на результат. Развитие скоростной выносливости. Метание мяча в вертикальную цель с расстояния 12-15 м.
	1
	
	Бег 200м

	6
	
	Бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжки через препятствия. Эстафеты с мячами.
	1
	
	

	7
	
	Бег 500 м на результат. Метание мяча в вертикальную цель. Правила самостоятельного выполнения скоростных упражнений.
	1
	
	Бег 500 м

	8
	
	Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки.
	1
	
	

	9
	
	Развитие выносливости. Кросс 1000 м на результат. Спортивная ходьба.
	1
	
	Кросс 1000 м

	10
	
	Чередование бега с ходьбой. Спортивная ходьба.  Преодоление полосы  препятствий.
	1
	
	

	11
	
	Развитие выносливости. Кросс 2000 м на результат. История отечественного спорта.
	1
	
	Кросс 1500 м

	12
	
	Метание мяча на дальность. Правила соревнований в метании. Мини-футбол: 

вбрасывание мяча из-за боковой линии.
	1
	
	

	13
	
	Метание мяча на дальность с 4-6 шагов разбега. Мини-футбол: перехват мяча, игра вратаря.
	1
	
	

	14
	
	Метание мяча на дальность на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Мини-футбол: нападение с атакой и без атаки ворот.
	1
	
	Метание мяча на дальность

	15
	
	Равномерный бег (18 минут). Преодоление вертикальных  препятствий.
	1
	
	

	16
	
	Т.Б в зале. Обучение отталкиванию в прыжке в длину, способом «согнув ноги», прыжок с 11-13 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	
	

	17
	
	Обучение подбору разбега. Прыжок с 11-13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований по прыжкам в длину.
	1
	
	

	18
	
	Прыжок в длину на технику выполнения. Встречные эстафеты. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка.
	1
	Уметь:

прыгать в длину с разбега.
	Оценка техники выполнения прыжка в длину с разбега

	Спортивные игры (баскетбол) 9 часов

	19
	
	Т.Б. во время спортивных игр. Правила игры в баскетбол. Сочетание приемов передач, ведения, бросков. Учебная игра.
	1
	Уметь:

играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы.
	

	20-21
	
	Сочетание приемов передач, ведения, бросков. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	2
	
	

	22-23
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Челночный бег 3х10 м.
	2
	
	Челночный бег 3х10 м

	24-25-26
	
	Сочетание приемов передач, ведения, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	3
	
	

	27
	
	Основные способы плавания (проект). Учебная игра.
	1
	
	

	II четверть (21 час)

	Гимнастика (17 часов)

	28-29
	
	Инструктаж по Т.Б. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силы.
	2
	Уметь:

выполнять строевые упражнения, упражнения в висе, 

опорный прыжок, выполнять комбинации из акробатических элементов.
	Подтягивание в висе

	30-31-32
	
	Перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Опорный прыжок: согнув ноги (мальчики), прыжок боком (девочки). О.Р.У. с мячами, обручами.  Эстафеты. Лазание по канату (проект).
	3
	
	Прыжок в длину с места

	33-34
	
	Акробатические упражнения (кувырки вперед, стойка на руках и голове (мальчики), равновесие на одной руке, кувырок назад в полушпагат (девочки). 
	2
	
	Отжимание

	35-36
	
	Единоборства: стойки и передвижения в стойке, захваты, освобождение от захватов. Гигиена борца. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	2
	
	

	37-38
	
	Упражнения на бревне (девочки), на брусьях (юноши).
	2
	
	

	39-40
	
	Бросок набивного мяча. Упражнения с гантелями (мальчики), с палками и обручами (девочки). Силовые упражнения на тренажерах.
	2
	
	Бросок набивного мяча

	41
	
	Упражнения на гимнастической скамье и стенке. О.Р.У. в движении. Эстафеты.
	1
	
	

	42
	
	Гимнастическая полоса препятствий. О.Р.У. с гимнастическими палками. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	43-44
	
	Прыжки через короткую и длинную скакалку. Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафеты.
	2
	
	Прыжки через скакалку

	Спортивные игры (баскетбол) 4 часа

	45

	
	Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3х2, 4х3). Учебная игра.
	1
	
	

	46


	
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра.
	1
	
	

	47


	
	Типы телосложения. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
	1
	
	

	48
	
	Зачетное занятие по теме «Баскетбол».
	1
	
	Зачет

	III четверть (30 часов)

	Лыжная подготовка (20 часов)

	49
	
	Т.Б. на занятиях по лыжной подготовке. Переменный четырехшажный ход.
	1
	
	

	50
	
	Одновременные хода. Развитие силы рук.
	1
	
	

	51
	
	Оказание первой помощи при обморожении и травмах. Силовая подготовка лыжника.
	1
	Знать: 
оказание помощи при обморожениях и травмах.

Уметь:

переходить с одного хода на другой, преодолевать дистанцию до 5 км.
	

	52
	
	Переход с переменных ходов на одновременные.
	1
	
	

	53
	
	Преодоление контруклона.
	1
	
	

	54
	
	Основные приемы самоконтроля. Силовая подготовка лыжника.
	1
	
	

	55
	
	Чередование одновременных, попеременных и бесшажного ходов.
	1
	
	

	56
	
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	

	57
	
	Виды лыжного спорта. Тактическая подготовка лыжника.
	1
	
	

	58
	
	Прохождение дистанции до 5 км.
	1
	
	

	59
	
	Игры и эстафеты на лыжах.
	1
	
	

	60
	
	Функциональные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Силовая подготовка лыжника. Отжимание в упоре на брусьях (юноши).
	1
	
	Отжимание в упоре на брусьях (юноши)

	61
	
	Бесшажный ход. Коньковый ход.  
	1
	
	

	62
	
	Преодоление крутых спусков в низкой стойке.
	1
	
	

	63
	
	Физические качества человека и их развитие. Силовая подготовка лыжника.
	1
	
	

	64
	
	Прохождение отрезков 300-400м на максимальной скорости.
	1
	
	

	65
	
	Горнолыжная техника.
	1
	
	

	66
	
	Лыжные мази и их применение. Силовая подготовка лыжника.
	1
	
	

	67
	
	Прохождение дистанции 2 и 3 км на результат.
	1
	
	Прохождение дистанции 2 и 3 км

	68
	
	Игры и эстафеты на лыжах.
	1
	
	

	Спортивные игры (волейбол) 10 часов

	69-70-71
	
	Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Игра в нападении через 3-ю зону.
	3
	Уметь:

играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы.
	

	72-73-74
	
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мяча в тройках через сетку. Прием мяча снизу в группах. Эстафеты.
	3
	
	

	75-76-77
	
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра.
	3
	
	

	78
	
	Игра в нападении через 4-ю зону.
	1
	
	

	IV четверть (24 часа)

	Спортивные игры (волейбол) 6 часов

	79-80-81
	
	Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Нападение через 4-ю зону. Эстафеты. Игра.
	3
	
	

	82-83
	
	Прием мяча снизу в группах. Нападающий удар при встречных передачах. Нападение через 3-ю зону. Игра.
	2
	
	

	84
	
	Зачетное занятие по теме «Волейбол».
	1
	
	Зачет

	Легкая атлетика (18 часов)

	85-86-87
	
	Инструктаж по Т.Б. Прыжок в высоту 11-13 шагов разбега способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	3
	Уметь:

прыгать в высоту с разбега.
	Прыжок в высоту 11-13 шагов разбега способом «перешагивание»

	88-89
	
	Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон, бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. 
	2
	
	

	90
	
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Спортивная ходьба.
	1
	Уметь:

метать мяч с разбега, бегать с максимальной скоростью (60 м), бегать на дистанцию 2000 м.
	Бег 60 м

	91
	
	Бег гандикапом, командами, в парах. Круговая тренировка. Метание мяча в вертикальную цель с расстояния 12-15 м.
	1
	
	

	92
	
	Бег 400 м на результат. Развитие скоростной выносливости. Метание мяча в вертикальную цель с расстояния 12-15 м. Футбол.
	1
	
	Бег 400 м

	93
	
	Бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжки через препятствия. Метание мяча на дальность.
	1
	
	

	94
	
	Метание мяча на дальность. Чередование бега с ходьбой. Спортивная ходьба. 
	1
	
	

	95
	
	Метание мяча на дальность. Развитие выносливости. Кросс 1000 м на результат. 
	1
	
	Кросс 1000 м

	96
	
	Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Преодоление полосы препятствий. Проведение занятий с младшими школьниками.
	1
	
	

	97-98
	
	Кросс по пересеченной местности с элементами ориентирования. Футбол.
	2
	
	

	99
	
	Бег в равномерном темпе (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий. 
	1
	
	

	100
	
	Дифференцированный зачет. Подтягивание (юноши), поднимание туловища (девушки).
	1
	
	

	101
	
	Дифференцированный зачет. Метание мяча на дальность.  
	1
	
	

	102
	
	Дифференцированный зачет. Кросс 2000 м.
	1
	
	



