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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 отдыха 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 наблюдения 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.
 Содержание учебного курса

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно и необходимо для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем.

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена учётом индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Вариативная часть включает в себя программный материал по волейболу, футболу, лапте.

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря. При этом вид программного материала «Плавание» (Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс), в связи отсутствием материальной базы, в данную программу включен программный материал по футболу и русской лапте ( теории и практикой) теоретическими темами.
Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. Роль возникновения и развития ГТО, ВФСК ГТО, об основах подготовки к выполнению нормативов Комплекса ГТО.
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 
Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу (в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

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

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

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

Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (дозировка). Пользование баней. Простейшие приемы самомассажа.
Спортивно-оздоровительная деятельность

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.

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

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе мини-футболе, русской лапте.

Специальная подготовка:

футбол - передача мяча, ведение мяча, обыгрыш сближающихся противников, финты, техника углового удара, индивидуальные действия в защите  нападения, совершенствование техники нижнего и верхнего паса, техника штрафного удара, учебные игры.
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

Русская лапта: совершенствование технических приемов в игре, совершенствование тактических действий в игре( индивидуальные и групповые), совершенствование ударов мяча битой сверху, снизу, сбоку, совершенствование техники ударов мяча битой на точность и дальность.

Тактические действия в защите и нападение. Двусторонние игры. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 23.06.2015 N 609)

Содержание спортивно-оздоровительная деятельность по разделам.
Раздел. Легкая атлетика (22 часа)
Спортивная ходьба, бег на короткие - старт низкий, высокий, спринтерский бег (30, 60, 100 м в рамках ГТО)., бег на  средние дистанции (1000, 1500м) и длинные дистанции (2000м - девушки, 3000м – юноши, в рамках ГТО, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину с места, с разбега спосо​бом «согнув ноги» и высоту с разбега спосо​бом «перешагиванием», метание малого мяча в цель и на дальность. Упражнения общей физической подготовки. Равномерный бег до 25 мин. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Правила и организация проведения соревнований по кроссу.
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Раздел. Спортивные игры (34 часа)
Баскетбол -11 часов 
Технические приемы и тактические действия в баскетболе: Техника и технические приемы - стоек, передвижений, остановок, передач мяча одной, двумя руками, передачи при встречном движении. Ведение с изменение направления и обводкой препятствий, с сопротивление и без сопротивления. Держание игрока с мячом.  Броски мяча в корзину одной рукой с места и в движении - девушки, в прыжке - юноши,   после ведения и ловли. Штрафной бросок. Вырывание и  выбивание, перехват мяча. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения 1:1, 2:1, 2:3. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и в защите.   Двусторонняя игра по  игры  по  правилам баскетбола, «стритбол». Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей: броски набивных мячей, прыжковые упражнения (на одной, двух ногах, перепрыгивания, многоскоки, выпрыгивания), рывки и ускорения. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом.
Волейбол - 11 часов 
Технические приемы и тактические действия в волейболе: стоек, передвижений волейболиста, передачи мяча двумя руками сверху, передача мяча через сетку, передача в прыжке через сетку, передача мяча сверху стоя спиной к цели, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи, прием мяч, отраженного сеткой, прямой нападающий удар. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия, игра в нападении через игрока на передней линии,  игра в защите. Освоение игры по  правилам, игра «волейбол». Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей: броски набивных мячей, прыжковые упражнения (на одной, двух ногах, перепрыгивания, многоскоки, выпрыгивания),  рывки и ускорения.  Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом.
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Футбол – 6 часов 
Технические приемы и тактические действия в футболе, мини-футболе - передача мяча, ведение мяча, техника углового удара, техника совершенствования нижнего верхнего и нижнего паса, техника штрафного удара, тактика игры в футбол, индивидуальные действия в защите и нападении. Учебные двусторонние игры.
Техника приемов: стоек, передвижений, остановок, передач мяча. Удары по летящему мячу средней частью подъема. Удары серединой лба на месте. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью с активным сопротивлением защитника. Остановка опускающего мяча  внутренней стороной стопы.  Удары по воротам. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом (2:1, 3:2, и т.д.). Овладение двухсторонней игрой футбола на большом поле  и мини- футбола. Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей: броски набивных мячей, прыжковые упражнения (на одной, двух ногах, перепрыгивания, многоскоки, выпрыгивания),  рывки и ускорения.  Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом.
.
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 
Раздел. «Русская лапта» (мини-лапта) – 6 часов
Технические приемы и тактические действия в лапте Техника приемов: хват биты, имитационные удары битой, удары битой. Упражнения с мячом: подбрасывание мяча  вверх, ловля, броски мяча из разных положений с различными перемещениями; жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. Удары за контрольную линию. Тактика игры в защите. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. Пространственные упражнения, выбор позиции в поле, согласованность действий в игре. Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревновательные игры. Двусторонняя игра.
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по мини-лапте. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Раздел. Гимнастика и акробатика  (16 часов).
Акробатические упражнения и комбинации - кувырки вперед и назад, стойки на лопатках, «мост» из положения, лежа и стоя, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты боком.  

Комбинация  -  равновесие на одной (ласточка) - выпад - кувырок вперед - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - перекат вперед -  два кувырка слитно - кувырок назад - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °(дев)
Комбинация  -   Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед с трёх шагов разбега - встать, руки в стороны.

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах - висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки. Бревно (дев) ходьбой, передвижения приставными шагими, повороты,  наклоны, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок вперед прогнувшись; Перекладина (мал) вис - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок. 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях (мал) размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад. Девочки (разновысокие брусья) вис  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь - переворот в упор на нижнюю жердь - перемах правой ногой, сед на левом бедре - угол, опираясь левой рукой за верхнюю жердь, а правой рукой сзади - встать - равновесие (ласточка) на нижней жерди, опираясь руками о верхнюю жердь -упор на верхней жерди - оборот вперед в вис на верхней жерди - соскок.
Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения. Комплексы упражнений на 32 сета счета:  без предметов, со скакалкой и гимнастической палкой. Прыжки со скакалкой за 15сек, 30сек, 1 мин. 

Подвижные игры: с элементами гимнастики  – «Ленты-вымпелы-мячи», «Ритмическая эстафета», «Музыкальные салки», «Гимнастический марафон», эстафеты с гимнастическими предметами.  
Терминология гимнастических упражнений. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Развитие силовых способностей и гибкости. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Изучение строевых упражнений. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.
Раздел. Лыжная подготовка (18 часов)
Основные способы передвижения на лыжах (попеременно двухшажный ход, попеременный четырехшажный ход,  одновременный двухшажный, одношажный, бесшажный ходы. Чередование попеременного двухшажного с одновременными ходами, переходы с попеременного двухшажного на одновременные ходы). Коньковый ход. 
Техника выполнения спусков в различных стойках, подъемов «елочкой», «полуелочкой», поворотов переступанием в движении,  торможений «упором», преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке, преодоление контруклонов
Прохождение учебных дистанций (протяжен​ность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 
Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Температурный режим. Оказание первой помощи при обморожении.  Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий на лыжах.
Специальная подготовка:
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО), (абзац введен Приказом Минобрнауки России от 23.06.2015 N 609).
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом  «Президентские состязания». 
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Распределение учебного времени прохождения программного материала по     физической культуре в 9 классах 
	№
	Вид программного материала
	Количество  часов

	1
	Базовая часть
	94

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе    уроков

	1.2
	Легкая атлетика
	26

	1.3
	Спортивные игры  (Баскетбол)
	11

	1.4
	Гимнастика 
	16

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	2.1
	Спортивные игры   (Волейбол)
	11

	2.2
	Спортивные игры (Футбол)
	6

	2.3
	Региональный компонент «Лапта»
	6

	
	Вариативная часть 
	8

	
	Итого 
	102


ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Библиотечный фонд:
· стандарт основного общего образования по физической культуре;
· примерные программы по учебному предмету «Физическая культура»9 класс;
· рабочие программы по физической культуре;
· учебники и пособия, которые входят в пред​метную линию В. И. Ляха;
· методические издания по физической культу​ре для учителей.
Демонстрационный материал:
· таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности;
· плакаты методические;

Технические средства:
· магнитола;
· ноутбук. 


Учебно-практическое и учебно-лабораторное обо​рудование:
· стенка гимнастическая;
· мостик гимнастический;
· козел гимнастический;
· скамейки гимнастические;
· перекладина гимнастическая пристенная;
· палки гимнастические;
· скакалки гимнастические;
· обручи гимнастические;
· маты гимнастические;
· перекладина навесная;
· канат для лазанья;
· комплект навесного оборудования (мишени, перекладины)
· мячи набивные (2 кг);
· мячи-малые (резиновые, теннисные);
· мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные);
· планка для прыжков в высоту;
· стойки для прыжков в высоту;
· рулетки измерительные (10 м, 50 м);
· щиты с баскетбольными кольцами;
· сетка волейбольная;
· конусы;
· футбольные ворота;
· аптечка медицинская;
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