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1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
 9 класс
                       1.Физическая культура как область знаний
1.1Основы знаний о физической культуре ( теоретические знания в процессе урока)

2. Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
2.1 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний  (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне (ГТО)"

3. Спортивно-оздоровительная деятельность
Командные виды спорта
3.1 Спортивные игры - 18 час
Баскетбол-12 ч ,игра баскетбол- 2часа. Инструктаж по технике безопасности на занятиях баскетболом. Перемещения и остановки. Ловля и передача мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Правила игры в баскетбол. Передача мяча, ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. История развития баскетбола. Бросок мяча одной и двумя руками в прыжке; после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния. Баскетбол в школе .Броски мяча в кольцо со средних и дальних дистанций. Действия нападающего против нескольких защитников.

3.2  Волейбол 4 час.
Варианты техники подачи мяча .Нижняя прямая подача. Комбинации  из элементов техники  передвижений. Передача мяча через сетку, приём мяча после подачи. Эстафеты Влияние физический упражнений на состояние здоровья. Варианты нападения через сетку. Варианты защиты страховки и блокировки(одиночные). Профилактика травматизма на уроках ФК. Прием мяча отраженного сеткой. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков. 

4Гимнастика с элементами акробатики -  18 часов. 
4.1.Гимнастика с элементами акробатики  10 час Инструктаж по технике безопасности. Страховка и самостраховка. Виды гимнастики. Строевые приемы на месте и в движении. Упражнения с гимнастическими предметами.. Акробатика (длинный кувырок вперед с трех шагов разбега). Акробатика (стойка на голове, на руках - мальчики). Девочки: равновесие на одной; выпад вперед, кувырок веред. Акробатические соединения из освоенных элементов. Лазанье по гимнастической стенке.    Эстафеты с лазаньем и  перелазанием.  Висы и упоры (подъем в упор силой, подъем переворотом, подъем разгибом) . Сочетание различных видов ходьбы

4.2 Гимнастика  8 часов. Инструктаж по технике безопасности. Страховка и самостраховки. Строевые приемы на месте. Гимнастика и её развитие на Кубани.  Строевые приемы в движении.. Влияние физический упражнений на состояние здоровья .). Прыжковые упражнения.  Опорный прыжок (согнув ноги, прыжок в упор присев). Гимнастическая полоса препятствий. Страховка и помощь во время занятий.

5.Легкая атлетика 21 час.
5.1.Легкая атлетика. Спринтерский бег 9 часов. Инструктаж по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике. Бег с ускорением от 70 до 80 метров. Бег на короткие дистанции с ускорением, с максимальной скоростью. Высокий и низкий старт. Бег на результат 100 м.  Тестирование учащихся для определения уровня физической подготовленности. Характеристика упражнений на развитие силы. Стартовый разгон, бег по дистанции. Эстафетный бег  . Характеристика упражнений на развитие быстроты. старты из различных и.п.    
5.2. Прыжки, метание   12 час.
Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой.
Режим дня. Броски набивного мяча (2 - 3 кг ) двумя руками на дальность.
Метание теннисного  мяча весом 150 г с места и  на дальность. с 4 -5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега нам дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель. Эстафеты с метанием в цель. Бросок набивного мяча ( юноши 3 кг, девушки 2 кг) двумя руками и различных и.п Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги.  Приземление после прыжка Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжок в высоту с разбега. Профилактика травматизма на уроках ФК. 
6.Кроссовая подготовка  18 часов.
6.1 Кроссовая подготовка  8 часов Техника безопасности на занятиях кроссом. Характеристика упражнений на развитие выносливости. Равномерный бег в медленном темпе 15 минут. Бег по пересеченной местности  с преодолением препятствий. Круговая тренировка на развитие общей выносливости. Бег 12-15 минут. Бег в среднем темпе, бег в гору и сбегание с горы. Равномерный бег в среднем темпе 12-15 минут. Бег по ступенькам вверх и вниз. Кросс 1500 метров- девочки; 2000 м- мальчики. Бег и его характеристика. Бег 6-8 минут.
62 Длительный бег   10часов. Тестирование учащихся для определения уровня физической подготовленности Бег и его влияние. Эстафетный бег по кругу( этап 200м) на развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег по кругу. Специальные прыжковые упражнения
Бег 1000метров на результат, кросс до 3 км. Основы  знаний об олимпийских играх.
 7.Элементы единоборств  9 часов.
Правила поведения учащихся во время занятий. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Гигиена борца.  Борьба за предмет. Виды единоборств. Силовые упражнения и единоборства в парах. Упражнения в парах, овладения приемами страховки, подвижные  игры. . «Оказание первой  помощи при травмах».

Вариативная часть - 18
8.1 легкая атлетика (прыжки) 2 часа. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника прыжка в высоту способом "перешагивания".
8.2.Спортивные ( командные  игры) - 16 час
Спортивная игра  футбол  8 час.
Инструктаж по технике безопасности на занятиях баскетболом. Учебная игра.
Комбинация из основных элементов: ловля, передача, ведение мяча. Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников. Финты. Техника свободного нападения. Позиционное нападение(5:0) без изменения позиций игроков. Возрастные особенности. Тактика свободного нападения. 
8.2. Спортивная игра  волейбол  8 часов.
Варианты техники подачи мяча. Влияние физический упражнений на состояние здоровья. Варианты нападения через сетку .Возрастные особенности. Варианты защиты страховки и блокировки(одиночные)Профилактика травматизма на уроках ФК. Варианты защиты страховки. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
 

Таблица тематического распределения количества часов в  9 классе.
                    В связи  с невозможностью прохождения тем по лыжной подготовке, с учётом регионально-климатических условий,  в базовой части заменена лыжная подготовка 18 часов  на кроссовую 18 часов. 
    2). Вариативная часть программы (18часов) распределяется следующим образом:
    1.	Связанный с региональными и национальными особенностями(2часа) отдаются на легкую атлетику.
  2. По выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких  видов спорта 8 ч  отдаются на спортивные игры:
футбол - 8 часов;
 волейбол – 8 часов.

	№
п/п
	Разделы, темы
	Примерная
программа

	Рабочая
программа



	
	Базовая часть
	84
	84

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока

	2
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (
	В процессе урока

	В процессе урока


	3
	Спортивные игры
	18
	18

	3.1
	Учебная игра баскетбол 
	-
	2

	
	Баскетбол
	-
	12

	3.2
	волейбол
	-
	4

	4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	4.1
	Гимнастика с элементами акробатики
	-
	10

	4.2
	гимнастика
	-
	8

	5.
	Легкая атлетика
	21
	21

	5.1
	Спринтерский бег
	-
	9

	5.2
	Прыжки, метание
	
	12

	
	Лыжная подготовка
	18
	-

	6
	Кроссовая подготовка
	-
	18

	6.1
	Кроссовая подготовка
	
	10

	6.2
	Длительный бег
	-
	8

	7
	Элементы единоборств
	 9
	9

	8
	Вариативная часть*
	 18 
	18

	8.1
	Легкая атлетика
	
	2

	8.2
	Спортивные игры, футбол
	
	
8

	8.3
	 волейбол
	
	8

	Всего:
	102
	102






2.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
9 класс 3 ч в неделю, всего 102 ч
	Разделы программы,

	Кол-во
час

	Темы
	Кол-во
час
	Основные виды деятельности обучающихся

	

	1.Физическая культура как область знаний 

 1.1Основы знаний о физической культуре







	В процессе урока.




	Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность



Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и её влияние на работоспособность человека.  Закаливание организма. Влияние занятий физкультурой на вредные привычки








Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при травмах

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений



Психические процессы в обучении двигательным действиям

Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями 

	
	Используют знания о своих возрастно-половых и индивидуальных особенностях, своего физического развития при осуществлении физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности

Продолжают усваивать основные гигиенические правила.
Определяют назначение физкультурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня.
Используют правила подбора и составления комплекса физических упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий. Определяют дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствуются правилами безопасности при их проведении 


Раскрывают причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой и спортом, характеризуют типовые травмы и используют простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при травмах


Руководствуются правилами профилактики нарушений осанки, подбирают и выполняют упражнения по профилактике её нарушения и коррекции


Готовятся осмысленно относиться к изучаемым двигательным действиям
Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий.
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своей физической подготовленности

	2. Физическое совершенствование
2. Физкультурно-оздоровительная деятельность




	
	  Подготовка к соревновательной деятельности  и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским Физкультурно-оздоровительным комплексов ГТО
Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды состязаний, правила их проведения.
Летние и зимние Олимпийские игры современности , принципы, традиции, символика..


	
	Обосновывают положительное влияние занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, устанавливают связь между развитием физических способностей и основных систем организма


Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и правила соревнований

 «Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиадах»

	


	3.Спортивно-оздоровительная деятельность
	
	
	
	



	3.1 Спортивные 
(командные)
виды спорта 





	18




	
Спортивная игра баскетбол



Игра баскетбол

	
12



2


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности


	








	
	Спортивная игра волейбол

	4 час
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности


	Гимнастика с элементами акробатики -










	
18час











	Гимнастика с элементами акробатики 










	 10 час









	Различают строевые команды. Чётко выполняют строевые приёмы Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из числа разученных упражнений Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей

	
	
	Гимнастика

	8 час
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений
Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координационных способностей
Совершенствование силовых способностей и силовой выносливости Используют данные упражнения для развития гибкости

	Лёгкая атлетика   часа











	21 час












	Спринтерский бег


	


9 час


	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.

	
	
	Прыжки, метание
	12 час

	Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
Описывают технику выполнения метательных упражнений. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений.


	Кроссовая
 подготовка – 






	18 час






	Кроссовая  подготовка



Длительный бег

	8 час



10 час
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

	Элементы
 единоборств –






















	9 час



	Элементы единоборств
	9
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Применяют упражнения в единоборствах для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах, соблюдают правила техники безопасности
Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития координационных способностей. Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей. Оказывают помощь в подготовке мест занятий, а также слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом. Выполняют обязанности командира отделения и помощника судьи


	
Вариативная часть
	
 18 час
	
	
	

	Лёгкая атлетика


	2 час











	Легкая атлетика (прыжки)



	2 час

	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.


	Спортивные командные виды 



	
16 час

	  

Спортивная игра футбол
[bookmark: _GoBack]
	

8 час


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

	
	
	 Спортивная игра волейбол
	8 час

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
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