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1.Содержание программного материала

     Содержание программного материала  состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной).  Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры. Для освоения базовых основ физической культуры, отведено 75 часов, на вариативную часть – 27 часов.  Программный материал по физической культуре в базовой части состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Программный материал по  разделу: «Основы знаний о физической культуре  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу урока по 3-5 минут. Содержание раздела практической части включает основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « Спортивные игры», «Лыжные гонки», «Спортивные игры». Часы вариативной части добавлены в  разделы «Спортивные игры» и «Легкая атлетика» Упражнения на брусьях в разделе «Гимнастика» равномерно распределены на другие виды  гимнастических упражнений. Часы распределены следующим образом 

1.1.Учебно-тематический план
	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть 
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе  урока

	1.2
	Легкоатлетические упражнения.
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики.
	18

	1.4
	Лыжная подготовка.
	18

	1.5
	Спортивные игры
	18

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Легкая атлетика
	9

	2.2
	Спортивные игры
	15

	2.3
	Гимнастика
	3

	
	Всего часов
	102





2.  Требования к уровню подготовки по окончанию 9 класса

            В результате освоения программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию  9 класса   должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
· правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию;
· основные этапы развития физической культуры в России;
· упражнения и простейшие комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств;
· правила регулирования нагрузки при самостоятельных занятиях. Способы самоконтроля;
· основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти,мышления;
· понятия темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений
· содержание нового комплекса УГГ;
· значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей и правильной осанки;
· приемы закаливания во все времена года;
· правила одной из спортивных игр.

Уметь
· проводить 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, добиватьсяоздоровительногоэффекта и совершенствования физических кондиций;
· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 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:
 Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях:с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого  старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики), 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 11-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 7-9 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".
В метаниях на дальность и на меткость:метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать малый  в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 12-14 м д), до 16 м (м).
В гимнастических и акробатических упражнениях:выполнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла  в длину; последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из трех элементов, или комбинацию, состоящую из трех гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырок назад в упор стоя на коленях ноги врозь, стойка на голове и руках (мальчики), мост и поворот в упор стоя на одном колене (д)
В спортивных играх:играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность:соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей  с учетом  индивидуальных возможностей учащихся (см. Таблица 3).
Уровень физической подготовленности учащихся 14–15 лет (9класс)
	№ 
п/п
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний                               
	Высокий                                   
	Низкий
	Средний               
	Высокий

	1
	Бег на 30 м (сек.)
	14
15
	5,8 
5,5
	5,5–5,1
5,3–4,9
	4,7 
4,5
	6,1 
6,0
	5,9–5,4
5,8–5,3
	4,9 
4,9

	2
	Челночный бег 3 по10 м (сек.)
	14
15
	9, 
8,6
	8,7–8,3
8,4–8,0
	8,0 
7,7
	9,9 
9,7
	9,4–9,0
9,3–8,8
	8,6 
8,5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	14
15
	160 175
	180–195
190–205
	210 
220
	145 
155
	160–180
165–185
	200 
205

	4
	6 минутный бег (м)
	14
15
	1050 
1100
	200–1300
1250–1350
	1450 
1500
	850 
900
	1000–1150
1050–1200
	1250 
1300

	5
	Наклон вперед из положения сидя, см
	14
15
	3   4
	7-9                   8-10 
	11 12          
	7             7
	12-14                   12-14              
	20           20

	6
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из положения лежа (девочки), кол-во раз
	14                 15
	2                           3
	6-7                  7-8
	9 10
	
5 5
	
13-15                 12-13                    
	
17                         16


3.Календарно – тематическое планирование 9 класс

	№
урока
	Тема
урока
	Количество
часов
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	план
	факт
	

	
	I четверть
Основы знаний

	1.
	Инструктаж по охране труда.
	1
	
	
	

	
	Легкая атлетика
Спринтерский бег

	2 - 3
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	
	
	

	4 - 5
	Низкий старт
	2
	 
	
	

	6 - 7
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	
	
	

	8
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
	
	

	9.
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
	
	

	
	метание

	10.
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	
	

	11
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
	
	

	12.
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
	
	

	
	прыжки

	13-14
	Развитие силовых и координационных способностей.
	2
	
	
	

	15.
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	

	16.
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	

	
	Длительный бег

	17-18.
	Развитие выносливости.
	2
	
	
	

	19- 20
	Развитие силовой выносливости
	2
	
	
	

	21- 22
	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	
	
	

	23 -24
	Переменный бег
	2
	
	
	

	25
	Гладкий бег 
	1
	
	
	

	26 -27
	Кроссовая подготовка
	2

	
	
	

	
	II четверть
Баскетбол

	28 -29
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	2
	
	
	

	30 -32
	Ловля и передача мяча.
	2
	
	
	

	33-35
	Ведение мяча
	2
	
	
	

	36- 37
	Бросок мяча 
	2
	
	
	

	38-39
	Бросок мяча в движении.
	2
	
	
	

	40-41
	Штрафной бросок.
	2
	
	
	

	42 -43
	Тактика игры
	2
	
	
	

	44-45
	Техника защитных действий.
	2
	
	
	

	46
	Зонная система защиты.
	1
	
	
	

	47
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	
	
	

	
	III четверть
Лыжная подготовка

	48
	Охрана труда на уроках лыжной подготовки
	1
	
	
	

	49-50
	Повторение техники попеременного и одновременного лыжных ходов. Дистанция 2 км со средней скоростью
	2
	
	
	

	51
	Координация работы рук при переходе с одного хода на другой 
	1
	
	
	

	52
	Попеременный четырехшажный ход
	1
	
	
	

	53
	Техника преодоления контруклонов
	1
	
	
	

	54
	Совершенствование попеременного четырехшажного хода. Дистанция 3 км со средней скоростью
	1
	
	
	

	55
	Совершенствование техники всех изученных ходов и переходов с одного хода на другой.
	1
	
	
	

	56
	Дистанция 2 км на скорость с применением изученных ходов
	1
	
	
	

	57
	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождение дистанции до 5 км
	1
	
	
	

	58
	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождение дистанции до 5 км.

	1
	
	
	

	59-60
	Совершенствование навыков катания с горок. Дистанция до 3,5 км со средней скоростью
	2
	
	
	

	
	Волейбол

	61 -62
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	2
	
	
	

	63 -64
	Прием и передача мяча.
	2
	
	
	

	65 -66
	Прием мяча после подачи
	2
	
	
	

	67-69
	Подача мяча. 
	2
	
	
	

	70 -72
	Нападающий удар.
	2
	
	
	

	73 -74
	Техника защитных действий.
	2
	
	
	

	75 -77
	Тактика игры.
	2
	
	
	

	
	IV четверть
Легкая атлетика 
Длительный бег

	78 -79
	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	
	
	

	80 -81
	Развитие выносливости.
	2
	
	
	

	82-83
	Переменный бег
	2
	
	
	

	84-85
	Кроссовая подготовка
	2
	
	
	

	86 -87
	Развитие силовой выносливости
	2
	
	
	

	88
	Гладкий бег 
	1
	
	
	

	
	Спринтерский бег

	89 -90
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	
	
	

	91 -92
	Низкий старт.
	2
	
	
	

	93 -94
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	
	
	

	95
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
	
	

	96
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
	
	

	
	метание

	97-98
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	
	
	

	99
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
	
	

	100
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
	
	

	101-102
	Повторение пройденного
	2
	
	
	





4

