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учителем физической культуры

без категории

Худаевой Викторией Михайловной

2013-2014 учебный год
Пояснительная записка

Рабочая программа на 2013-2014 учебный год составлена на основе авторской программы физического воспитания 1-11 классы (авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, М,: Просвещение, 2007г.). 

    Целью образования в области физической культуры является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

    Задачи физического воспитания направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на ЗОЖ и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных 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;

· углубления 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.

Согласно учебному плану МБОУ «Крапивенская ООШ» на изучение данного курса выделяется 3 часа в неделю. Всего: 102 часа.
Программа определяет обязательную часть – 75 часов и часть учебного плана образовательного учреждения (с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 27 час.)  учебного курса,  конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 9 классе на 102 часа в год, на 34 учебные недели. В обязательную часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Обязательная часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Часть учебного плана образовательного учреждения включает в себя программный материал по русской лапте (12 часов), элементам единоборств (9 часов), легкой атлетике (6 часов).

 «Лыжная подготовка»- 18 часов в год - заменяется «кроссовой подготовкой», в связи с отсутствием материальной базы (письмо министерства образования России от 27.11.1995 г. «О занятиях по физической культуре в зимний период времени №1355/11»).

Для достижения поставленной цели, в соответствии с программой образовательного учреждения, используется учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура 8-9 классы» / В.И. Лях, А.А.Зданевич; под ред. В.И. Ляха – 6 изд.-М.: Просвещение, 2010 г.

Рабочая программа рассчитана на 102 часа, в которые входят тестирование УФП и контрольные уроки.
  ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ
Знать и иметь представление:

· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические основы и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энегрообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

                                                                Уметь

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

· производить 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 физ.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.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения  
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные
	Бег 60м с высокого старта с опорой на руку,  
	9.2


	10.2

	Силовые
	Прыжок в длину с места

Лазанье по канату на расстояние 6м,  

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	180

12

-
	165

-

18

	К выносливости
	 Бег 2 км


	11.40


	12.40



	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, 

Бросок малого мяча в стандартную мишень   
	10.0

37
	14.0

21


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№

урока
	Наименование разделов и тем
	Дата
	Примечание

	
	
	План.
	Факт.
	

	Легкая атлетика (18 часов)

	1
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Обучение технике бега с низкого старта, передачи эстафетной палочки. П/и «Бегуны и пятнашки».
	
	
	

	2
	Повторение техники бега с низкого старта. Закрепление  техники передачи эст. палочки. П/и «Бегуны и пятнашки».
	
	
	

	3
	Игры и соревнования с элементами л/атлетики (комплекс ГТО).
	
	
	

	4
	Обучение технике прыжков в длину с разбега. Повторение бега с низкого старта.  Игра «Салки».
	
	
	

	5
	Сдача контрольного норматива. Закрепление техники прыжков в длину с разбега. П/и «Прыгуны и пятнашки».
	
	
	

	6
	Соревнования с элементами легкой атлетики. 
	
	
	

	7
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега. Обучение технике метания малого мяча. Эстафета. Тестирование УФП.
	
	
	

	8
	Сдача контрольного норматива. Обучение технике метания мяча. 

 П/и  «Снайперы».
	
	
	

	9
	Соревнования с элементами легкой атлетики.
Тестирование УФП.
	
	
	

	10
	Обучение технике бега на длинные дистанции. Совершенствование техники метания мяча. Тестирование УФП.

Игра «Салки».
	
	
	

	11


	Сдача контрольного норматива. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Тестирование УФП. Игра «в четыре стойки».
	
	
	

	12
	Соревнования с элементами легкой атлетики.
	
	
	

	13
	Бег по пересеченной местности (500м, 1000м) на развитие общей выносливости. Развитие двигательных качеств.
	
	
	

	14
	Совершенствование  техники прыжка в длину с разбега.

 Обучение техники метания мяча на дальность с разбега. Метание мяча в цель. Развитие ловкости.
	
	
	

	15
	Развитие скоростной выносливости в беге на 300м. Игра «Салки».
	
	
	

	16
	Совершенствование техники метания мяча на дальность с разбега. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Развитие выносливости.
	
	
	

	17
	Овладение техникой длительного бега. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Развитие двигательных качеств.
	
	
	

	18
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Развитие двигательных качеств. Игра «Русская лапта».
	
	
	

	Русская лапта (9 часов)

	19
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках Русской лапты.

Обучение технике игры. Игра «В четыре стойки».
	
	
	

	20
	Закрепление техники игры. Круговая  лапта.
	
	
	

	21
	Соревнования по Русской лапте.
	
	
	

	22
	Совершенствованием технических и тактических взаимодействий в игре. Двусторонняя игра.
	
	
	

	23
	К/у - Технические приемы и тактические взаимодействия в игре «Русская лапта».
	
	
	

	24
	Соревнования по Русской лапте.
	
	
	

	25
	Совершенствование технических и тактических действий в игре. Совершенствование элементов игры.

 Развитие физических качеств (скоростных, координационных, скоростно-силовых)
	
	
	

	26
	Совершенствование технических и тактических действий в игре. Развитие физических качеств.
	
	
	

	27
	К/у - Технические приемы и тактические взаимодействия в игре «Русская лапта».
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)

	28
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках гимнастики. Обучение строевым упражнениям. Обучение технике висов и упоров.

Эстафета.
	
	
	

	29
	Повторение строевых упражнений и команд. Закрепление техники висов и упоров. Игра «Мостик и кошка».
	
	
	

	30
	Урок-соревнование. Соревнования по подтягиванию в висе на перекладине.

Эстафеты с использование гимнастических упражнений.
	
	
	

	31
	Совершенствование техники висов и упоров. Игра «Соблюдай равновесие».
	
	
	

	32
	Повторение строевых упражнений. Совершенствование техники висов и упоров. Игра «Сильные и ловкие».
	
	
	

	33
	Урок-соревнование. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	34
	К/у –подтягивание на перекладине. Обучение технике акробатических упражнений. Игра «Чехарда».
	
	
	

	35
	Закрепление техники акробатических упражнений. Игра «Чехарда».
	
	
	

	36
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами гимнастики.
	
	
	

	37
	Совершенствование техники акробатических упражнений в акробатических комбинациях. Игра «Борьба на бревне».
	
	
	

	38
	Совершенствование техники акробатических упражнений. Обучение технике опорных прыжков. Игра «Конь-козел».
	
	
	

	39
	Урок-соревнование. Показательные выступления: акробатическая комбинация

Эстафеты.
	
	
	

	40


	К/у -акробатическая комбинация из освоенных элементов.

Закрепление техники опорного прыжка.

Эстафеты.
	
	
	

	41
	Совершенствование техники опорных прыжков.

Обучение технике лазания по канату, упражнений в равновесии на бревне. 
	
	
	

	42
	Урок-соревнование. Соревнования с использованием гимнастических упражнений и гимнастического инвентаря
	
	
	

	43
	Совершенствование техники опорных прыжков. Закрепление техники лазания по канату. Эстафеты.
	
	
	

	44


	К/у – опорный прыжок. Совершенствование техники лазания по канату,  комбинаций в упражнениях на бревне. Эстафета.
	
	
	

	45
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами гимнастики.
	
	
	

	Элементы единоборств (3 часа)

	46
	Инструктаж по правилам ТБ на занятиях элементами единоборств.

Обучение технике стоек и передвижений в стойке. Игры «Удержись на ногах»
	
	
	

	47
	Обучение технике захватов туловища и освобождения от захватов; обучение приемами страховки. Игра «Борьба за захват»
	
	
	

	48
	Урок-соревнование. Соревнования по п/играм с элементами единоборств.
	
	
	

	Спортивные игры (баскетбол – 9 часов)

	49
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках баскетбола. Обучение технике баскетбола. Игра «Не давай мяч водящему»
	
	
	

	50
	Обучение  сочетанию приемов передвижений, поворотов, стоек.

Игра «Защита укрепления»
	
	
	

	51
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча. Обучение технике ведения мяча; технике бросков мяча. Эстафеты.
	
	
	

	52
	К/у -ловля и передача мяча в движении. Закрепление техники ведения и бросков мяча. Учебная игра.
	
	
	

	53
	Урок-соревнование. Комбинированная эстафета с мячом. Игра по упрощенным правилам.
	
	
	

	54
	К/у - Ведение мяча. Совершенствование техники бросков мяча.
Обучение тактике игры. Учебная игра.
	
	
	

	55
	Совершенствование техники комбинаций. Обучение технике штрафных бросков. Эстафеты.
	
	
	

	56
	К/у- броски мяча в кольцо. Закрепление тактики свободного и позиционного  нападения. Игра по упрощенным правилам.
	
	
	

	57
	Совершенствование комбинации  из освоенных элементов техники владения мячом, техники штрафных бросков. Учебная игра.
	
	
	

	Кроссовая подготовка (18 часов)

	58
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках кроссовой подготовки. Обучение технике равномерного бега. П/и «В четыре стойки».
	
	
	

	59
	Закрепление техники равномерного бега. П/и «Круговая лапта».
	
	
	

	60
	Соревнования с элементами кроссовой подготовки (кросс -2000м).  Игра «Салки».
	
	
	

	61
	Повторение техники равномерного бега. Обучение технике преодоления вертикальных препятствий. Игра «Запятнай последнего».
	
	
	

	62
	Совершенствование техники бега по склону: подъем и спуск.

Игра «Запятнай последнего».
	
	
	

	63
	Соревнования по п/играм с элементами легкой атлетики.
	
	
	

	64
	Совершенствование техники равномерного бега,  техники бега с горы и под гору. Игра «Бегуны и пятнашки».
	
	
	

	65
	Совершенствование техники равномерного бега,  техники бега с горы и под гору. Игра «Бегуны и пятнашки»
	
	
	

	66
	Урок-соревнование. Соревнования  с элементами легкой атлетики (Осенний легкоатлетический кросс – (д)-1500м; ю – 2000м).
	
	
	

	67
	Совершенствование техники равномерного бега. Эстафета.
	
	
	

	68
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами кроссовой подготовки
	
	
	

	69
	Совершенствование техники равномерного бега. Игра «Город за городом».
	
	
	

	70
	Совершенствование техники бега с горы и под гору. Кросс 1500м. Игра «В четыре стойки».
	
	
	

	71
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами кроссовой подготовки
	
	
	

	72
	Кросс в переменном темпе до 1,5 км. Круговая тренировка на развитие двигательных качеств. Развитие общей выносливости.
	
	
	

	73
	Кросс с преодолением препятствий. Упр. с партнером. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	

	74
	Кросс по пересеченной местности до 1.5 км. Комплекс упражнений с набивными мячами. Формирование общефизических качеств.
	
	
	

	75
	Совершенствование техники бега по склону: подъем и спуск.

Игра «Запятнай последнего».
	
	
	

	Спортивные игры (волейбол – 9 часов)

	76
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках волейбола. Совершенствование техники приема и передач мяча; технике прямого нападающего удара. Учебная игра.
	
	
	

	77
	Обучение приему мяча, отраженного сеткой. Совершенствование техники приема мяча. Учебная игра.
	
	
	

	78
	К/у – прием мяча, отраженного сеткой. Совершенствование техники прямого нападающего удара. Учебная игра.
	
	
	

	79
	Урок-соревнование. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	
	
	

	80
	К/у – прямой нападающий удар. Совершенствование техники отбивания мяча кулаком через сетку. Учебная игра.
	
	
	

	81
	Обучение технике нижней прямой подачи. Совершенствование техники прямого нападающего удара. Учебная игра.
	
	
	

	82
	Совершенствование техники нижней прямой подачи, техники владения мячом. Учебная игра.
	
	
	

	83
	К/у – нижняя прямая подача. Совершенствование техники отбивания мяча кулаком через сетку. Учебная игра.
	
	
	

	84
	Урок-соревнование. Эстафета с элементами волейбола. Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	
	
	

	Элементы единоборств (6 часов)

	85
	Инструктаж по правилам ТБ на занятиях элементами единоборств.

Обучение приемам страховки, приемам борьбы за выгодное положение. Игра «Борьба ногами  в стойке»
	
	
	

	86
	Закрепление приемов страховки, приемов борьбы за выгодное положение. Игры «Выталкивание из круга »
	
	
	

	87
	Урок-соревнование.

Игры: «Борьба за туловище», «Кто самый ловкий»
	
	
	

	88
	Совершенствование приемов страховки, приемов борьбы за выгодное положение. Игра «Борьба ногами  в стойке».
	
	
	

	89
	Совершенствование приемов страховки, приемов борьбы за выгодное положение. Игра «Борьба ногами  в стойке»
	
	
	

	90
	Урок-соревнование. Игры: «Борьба за ленточку», «Перетягивание в парах»
	
	
	

	Русская лапта (3 часа)

	91
	Правила ТБ. Повторение  техники  прямого верхнего удара.  Совершенствование передачи и ловли мяча. 

Развитие физических качеств (скоростных, координационных, скоростно-силовых).
	
	
	

	92
	Совершенствование ранее разученных  элементов игры.

 Развитие физических качеств (скоростных, координационных, скоростно-силовых)
	
	
	

	93
	К/у - Технические приемы и тактические взаимодействия в игре «Русская лапта».
	
	
	


	Легкая атлетика ( 9 часов)

	94
	Инструктаж по ТБ на уроках лёгкой атлетики. Повторение техники бега с низкого старта;  эстафетного бега. Народная игра «Салки».
	
	
	

	95
	Совершенствование техники  бега с низкого старта; способы передачи эстафетной палочки. Игра «Русская лапта». Тестирование УФП.
	
	
	

	96
	Урок-соревнование. Соревнования по эстафетному бегу. Игра «Русская лапта».
	
	
	

	97
	Совершенствование техники бега с низкого старта. П/и «Бегуны и пятнашки». Тестирование УФП.
	
	
	

	98
	Совершенствование техники бега с низкого старта;  техники метания мяча на дальность. Игра «Перестрелка». Тестирование УФП.
	
	
	

	99
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами легкой атлетики.

Сдача контрольного норматива.
	
	
	

	100
	Совершенствование техники метания мяча, прыжков в длину. Игра «Круговая лапта»
	
	
	

	101
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега, техники метания мяча. Тестирование УФП.
	
	
	

	102
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами легкой атлетики.


	
	
	

	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

  Основы знаний о физической культуре, умения, навыки (в процессе урока)

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании ЗОЖ современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны.  Теплые (свыше +22˚ С), безразличные (+20…+22˚ С), прохладные (+17…+20˚С), холодные (0…+8˚С), очень холодные (ниже 0˚С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указанна в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование  баней 1-2 раза в неделю. Температура в парильне +70…+90˚С (2-3 захода по 3-7мин).

  Способы самоконтроля.  Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы,  длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приема самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ (18 часов)
Баскетбол

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, в квадрате, круге). Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Броски  одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием.  Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Броски одной и двумя руками в прыжке. Перехват мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях  2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.Игра по упрощенным правилам волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:3, 3:2). Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением  направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др., метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом. Двусторонние игры длительностью от 20с до 12мин. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в средней, высокой, низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Нижняя прямая подача. Приём подачи. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.  Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрым прорывом, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите) правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (18 часов)
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 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. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг), тренажёрами, эспандерами. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажёрами. Мальчики: подъём переворотом в упор махом и силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.  Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд.  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. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (21 час),
КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА (18 часов)
Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат 60м.

Бег на 2000м (мальчики) и на 1500 м (девочки). Бег в равномерном темпе   20мин 

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.

Метание теннисного мяча весом 150 г с места на дальность и  с 4-5 бросковых шагов с укороченного и  полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния (девушки 12-14м), (юноши - до 18 м). 

Кросс до 3 км, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

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

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности.

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках, метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе. Скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы. Координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест проведения занятий.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

РУССКАЯ ЛАПТА (15 часов)
Техника защиты. Стартовая стойка, положение рук, ног, туловища игроков, располагающихся в поле. Стойка игрока подающего мяч, положение ног, рук, туловища. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетание способов перемещений. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками; мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, прыгающий по площадке; мячи. Летящие слева, справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо, влево. Ловля мяча летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10м), с дальнего расстояния (30-40м). Ловля мяча одной рукой, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево, вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево, вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (9-10м), со среднего (10-30м)  на точность. Выполнение передачи на точность. 

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням. Броски мяча по движущимся мишеням крупным и небольшим, стоя к ним лицом, спиной. Броски мяча в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски мяча с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням.

Переосаливание, поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).

Подача мяча. Подача мяча на разные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча на точность приземления (в круг подачи).

Техника нападения. Стартовая стойка, положение рук, ног, туловища игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху, Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Способы держания биты. Удары битой на дальность, заданное расстояние, в заданные зоны.

Удар «свечой». Выбор биты.Способы держания биты. Удар по высоко подброшенному мячу. Удар по низко подброшенному мячу. Удары в заданные зоны. Удары на точность приземления.

Перебежки. Перемещения лицом, боком, спиной вперед, шаги, прыжки, бег, остановка. Сочетание способов перемещений. Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью. Бег 100м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении).

Челночный бег 10х10 м. Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных и.п. 9сидя, лежа, стоя спиной и др.)  Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, прыжком. Упражнения по самостраховке при падении.

ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ (9 часов)

Стойки и перемещения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах» и т.п.

Силовые упражнения и единоборства в парах.

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах.

Упражнения в парах, овладение приемами самостраховки, подвижные игры.

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.

ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок, зачёта.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные
	Бег 60м с высокого старта с опорой на руку,  
	9.2


	10.2

	Силовые
	Прыжок в длину с места

Лазанье по канату на расстояние 6м,  

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	180

12

-
	165

-

18

	К выносливости
	 Бег 2 км


	11.40


	12.40



	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, 

Бросок малого мяча в стандартную мишень   
	10.0

37
	14.0

21


	№

п/п
	Номер

урока
	      Дата проведения
	Название теста

	
	
	план
	факт
	

	1
	 7
	
	
	Бег 30 м, сек

	2
	 9
	
	
	Бег 1000 м, мин и сек

	3
	 10
	
	
	Прыжок в длину с места, см

	4
	 11
	
	
	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз (мальчики); Подъем туловища  за 30 с., раз (девочки)

	5
	95
	
	
	Бег 30 м, сек

	6
	97
	
	
	Прыжок в длину с места, см

	7
	98
	
	
	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз (мальчики); Подъем туловища  за 30 с., раз (девочки)

	8
	101
	
	
	Бег 1000 м, мин и сек


Уровень физической подготовленности учащихся 9 класса

	№

п/п

Физические способности
	Тест
	Возраст,

лет, мес.
	Уровень физической подготовленности

	
	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	
	
	
	100% и выше
	85-99%
	70-84%
	51-69%
	50% и ниже

	
	
	
	5 баллов
	4 балла


	3 балла
	2 балла
	1 балл

	                         МАЛЬЧИКИ
	
	
	
	
	

	1.
	Скоростные 
	Бег 30м,с
	15,0-15,5
	4.8 и ниже
	4.9-5.1
	5.2-5.4
	5.5-6.0
	6.1 и выше

	
	
	
	15,6-15.11
	4.7 и ниже
	4.8-5.0
	5.1-5.4
	5.5-5.9
	6.0 и выше

	2.
	К выносливости
	Бег 1000м, мин и сек.
	15,0-15,5
	3,55 и ниже
	3.56-4.28
	4.29-5.01
	5.02-5.45
	5.46 и выше

	
	
	
	15,6-15,11
	3.50 и ниже
	3.51-4.23
	4.24-4.56
	4.57-5.40
	5.46и выше

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	15,0-15,5
	217 и выше
	204-216
	192-203
	175-190
	174 и ниже

	
	
	15,6-15,11
	225 и выше
	212-224
	200-211
	183-198
	182 и ниже

	4.
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз
	15,0-15.5
	12 и выше
	10-11
	8-9
	5-7
	4 и ниже

	
	
	
	15,6-15,11
	12 и выше
	10-11
	8-9
	5-7
	4 и ниже

	                        ДЕВОЧКИ

	1.
	Скоростные 
	Бег 30м,с
	15,0-15,5
	4.9 и ниже
	5.0-5.2
	5.3-5.5
	5.5-6.0
	6.1 и выше

	
	
	
	15,6-15,11
	4.9 и ниже
	5.0-5.2
	5.3-5.5
	5.5-6.0
	6.1 и выше

	2.
	К выносливости
	Бег 1000м, мин. и сек.
	15,0-15,5
	4.43 и ниже
	4.44-5.15
	5.16-5.48
	5.49-6.32
	6.33 и выше

	
	
	
	15,6-15,11
	4.37 и ниже
	4.38-5.09
	5.10-5.42
	5.43-6.26
	6.27 и выше

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	15,0-15,5
	194 и выше
	180-193
	166-179
	150-165
	149 и ниже

	
	
	
	15,6-15,11
	196 и выше
	182-195
	168-181
	152-167
	151 и ниже

	4.
	Силовые 
	Подъем туловища  за 30 с., раз
	15,0-15,5
	24 и выше
	21-22
	19-20
	14-18
	13 и ниже

	
	
	
	15,6-15,11
	24 и выше
	22-23
	20-21
	15-19
	14 и ниже


МЕТОДИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Техника метания малого мяча способом « из-за спины через плечо».

Обучение метанию начинают с одного , с трех шагов разбега , затем с пяти и с семи шагов. Длина первого и второго шага примерно около 80 см., третьего около 90 см. На отдельных уроках рекомендуется проводить метание с размеченного разбега. Полезно тренировать ребят  в метании мяча  по « коридору»  шириной 5 метров.  
 Метание выполняется при большой скорости разбега. При метании с 7 шагов разбега два первых шага служат для набора скорости, При этом мяч держат у правого плеча в исходном положении; в течении следующих четырех шагов производится замах и бросок, а седьмой шаг – это скачок с левой ноги на правую.
Для решения задач по развитию двигательных качеств и освоению метания  я использую различные упражнения (круговые  движения туловищем с увеличением амплитуды движений, прогибы в грудной части позвоночника в положении упора лежа); упражнения у гимнастической лестницы; упражнения с гимнастическими палками; Упражнения с различными мячами ( набивными, волейбольными, малыми и др. ); скачки по дорожке из матов, прыжки через скамейку. Различные подвижные игры также помогают в обучении метанию (« Мяч капитану», Пионербол , Снайперы, Защита укрепления, Сильный бросок, лапта, различные эстафеты  и др ).

Эффективность учебного процесса во многом зависит от правильно намеченных задач, формирования знаний и использования средств и методических приемов для освоения запланированного двигательного действия.

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ

Основная литература

1. Учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура 8-9 классы» / В.И. Лях, А.А.Зданевич; под ред. В.И. Ляха – 6 изд.-М.: Просвещение, 2010 г.

Дополнительная литература

1. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель, 2011 г.

2. Поурочные разработки по физкультуре: 5-9 класс/ Ковалько В.И. – М.: ВАКО, 2012.
3. Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для Учреждений образования России./ В.С. Родиченко и др. – М.: Физкультура и Спорт, 2005 г.

ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

	
	Раздел
программы

(тема практического занятия)
	ОБОРУДОВАНИЕ

	
	
	Примерный перечень необходимого оборудования

	Необходимый минимум для проведения занятий в малокомплектной школе
	Имеющееся оборудование

	

	Средняя (основная и полная) школа
	Комплект для занятий по общей физической подготовке
	Стенки гимнастические пролет 0,8м 
	6 шт.
	3 шт.

	
	
	Маты гимнастические 
	1 на 2 чел.
	4 шт.

	
	
	Скамейки гимнастические
	1 на 2 чел.
	2 шт.

	
	
	Канаты для лазания l-6 м 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Шесты для лазания l-5,5 м 
	1 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	
	Перекладины 
	2 шт. 
	1 шт.

	
	
	Мешочки с песком (200-250г.)
	На каждого
	На каждого

	
	
	Палка гимнастическая 
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Каток гимнастический 
	1 на 2 чел.
	Необходимо приобрести

	
	Оборудование для контроля и оценки действий 
	Рулетки (25 и 10 м) 
	2 шт. 
	2 шт.

	
	
	Свистки судейские 
	2 шт. 
	 2 шт.

	
	
	Секундомеры 
	2 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	
	Устройство для подъема флага 
	1 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	Комплект для занятий гимнастикой
	Жерди гимнастических брусьев школьных 
	 
	 

	
	
	- разновысокие 
	1 пара 
	Необходимо приобрести

	
	
	- параллельные 
	1 пара
	Необходимо приобрести

	
	
	Корпусы коня гимнастического школьного
	1 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Корпусы козла гимнастического школьного 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Корпусы бревна гимнастического школьного (универсальное)
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Мостики гимнастические 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Обручи гимнастические диаметром 90-95см. 
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Скакалки гимнастические 
	На каждого
	10 шт.

	
	
	Помост для поднятия тяжестей
	1 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Гири весом 16 кг.
	2 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Гантели простые 1,2,3 кг.
	На каждого, каждого вида
	Необходимо приобрести

	
	Комплект для занятий легкой атлетикой

	Эстафетные палочки
	1на 2чел.
	10 шт.

	
	
	Оборудование полосы препятствий 
	1 комп. 
	1 комп.

	
	
	Комплект школьный для прыжков в высоту 
	1 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	
	Мячи малые теннисные
	1на 2чел.
	1 шт.

	
	
	Флажки разные
	20 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Гранаты (250, 500, 750 г.)
	1на 2чел.
каждого вида
	500 гр.-6 шт.

	
	Комплект для занятий подвижными с элементами спортивных игр
	Мячи футбольные
	1 на 2чел.
	2 шт.

	
	
	Мячи волейбольные
	На каждого 
	5 шт.

	
	
	Мячи баскетбольные
	На каждого
	6 шт.

	
	
	Мячи для игры в ручной мяч
	1 на 2чел.
	Необходимо приобрести

	
	
	Мячи набивные весом 
(от 1 до 4 кг.) 
	1 на 2чел.
	3 шт.

	
	
	Насосы с иглами для надувания мячей
	1 шт.
	2 шт.

	
	
	Сетка волейбольная
	1 шт.
	2 шт.

	
	
	Стойки волейбольные
	1 пара
	Необходимо приобрести

	
	
	Щиты баскетбольные
	2 шт.
	2 шт.

	
	
	Щиты баскетбольные тренировочные (дополнительные съемные) 
	2 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Канат для перетягивания
	1 шт.
	1 шт.

	
	
	Измеритель высоты сетки
	1 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Доска показателей счета игры
	1 шт.
	1 шт.

	
	
	Стойки для обводки (деревянные)
	10 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Ворота для игры в ручной мяч (мини-футбол)
	1 пара
	1 пара.

	
	
	Биты для лапты
	1 на 2чел.
	1 шт.

	
	Комплект для занятий по лыжной подготовке
	Лыжи с креплениями, ботинки лыжные
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Палки лыжные (5-11 классы)
	На каждого
	Необходимо приобрести


Таким образом, оснащение составило____%.
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