Рабочая программа

по физической культуре
для 9 класса

Пояснительная записка
Нормативные документы, в соответствии с которыми составлена программа

Данная программа разработана на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации:

· 3акон «Об образовании» от 10.07.1992 № 3266;

· Федеральный компонент Государственного образовательного стандарта общего образования, утверждённый приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента Государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» с изменениями, внесенными приказами Министерства образования и науки РФ от 03.06.2008 г. №164, от 31.08.2009 г. №320, от 19.10.2011 г. № 2643, от 24.01.2012 г. №39.

· Федеральный закон "О физической культуре и спорте»

· Приказ Министерства образования России от 12.07.2011 № 1093 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для общеобразовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования», Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ (№1194 от 03.06. 2011г.);

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2012 № 1067 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию на 2013 – 2014 учебный год»;

Приказ управления образования и науки Тамбовской области от 05.06.2009 № 1593 «Об утверждении Примерного положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) общеобразовательными учреждениями, расположенных на территории Тамбовской области и реализующих программы общего образования».

2. Цели и задачи программы
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации и организации активного отдыха.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:

· содействовать гармоничному физическому развитию, закрепить навыки правильной осанки, формировать устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней среды, вырабатывать ценностные ориентации на ЗОЖ и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучать основам базовых видов двигательных действий, развивать координационные и кондиционные способности;

· овладеть основами знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развивать волевые и нравственные качества, соблюдать правила ТБ вовремя занятий, моделировать случаи травма​тизма и оказания первой помощи при травмах;

· вырабатывать привычки к самостоятельным занятиям ФК и спортом, развивать организаторские навыки проведения занятий, содействовать развитию психических процессов и обучению основам психической саморегуляции;

· развивать организаторские навыки проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формировать адекватную оценку собственных физических возможностей.
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры.
· Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни.
· укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению
· теоретическая и функциональная подготовка к сдаче нормативов III-V ступени нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)
Тематическое планирование программы состоит из двух частей (5—7 и 8—9 классы) и соответствует структуре учебников для 5—7 классов (под редакцией М. Я. Виленского) и для 8—9 классов (под редакцией В. И. Ляха).
Общая характеристика курса 
Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установлено государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации в том числе: « требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;» Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; Закона «Об образовании»; Федерального закона «О физической культуре и спорте»; Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; примерной программы основного общего образования-приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.

Рабочая программа В.И. Ляха «Физическая культура. 5 – 9 классы» составлена на основе:

· федерального компонента государственного стандарта общего образования;

· примерной программы по физической культуре основного общего образования (базовый уровень)
Обоснование выбора примерной или авторской программы для разработки рабочей программы. Рабочая программа В.И. Ляха «Физическая культура. 5 – 9 классы» соответствует государственному стандарту образования. В рабочей программе определены система уроков и педагогические средства, обозначены виды деятельности, спрогнозирован результат и уровень усвоения ключевых компетенций, продуманы формы контроля.
Информация о внесенных изменениях. Отличительной особенностью данной рабочей программы по сравнению с Рабочей программой В.И. Ляха «Физическая культура. 5 – 9 классы» является увеличение количества часов на совершенствование техники элементов базовых видов спорта. Это позволяет более эффективно осуществлять индивидуальный подход к обучающимся и вести работу по подготовке детей к соревнованиям и мероприятиям различного уровня.

Место курса в учебном плане
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и «Основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки,  спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) - достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.



Информация о количестве учебных часов.
Курс «Физическая культура» изучается в 5-9  классах из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».

Рабочая программа рассчитана на 522 часа на пять лет обучения (5 – 8 классы – по 105 часов, 9 класс – 102 часа).

Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая 
программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. Механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура»

«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые долж​ны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, пред​назначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минималь​ное содержание образования, которое в обязательном поряд​ке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.

Результаты освоения программного материала по предме​ту «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — част​ное — конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными, предметными и результатами.

Личностные результаты воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, -чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 
- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; - усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 
- формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
 - формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; - готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
 - освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 
- участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
 - развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
 - формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
 - формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 
- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 
Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они 
включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для 
удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в по​ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты могут проявляться в разных об​ластях культуры.

В области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведе​ния занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержа​ния занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной де​ятельности;

· способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

· владение умением предупреждать конфликтные ситуа​ции во время совместных занятий физической культу​рой и спортом, разрешать спорные проблемы на осно​ве уважительного и доброжелательного отношения к ок​ружающим.                                
 В области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня, обеспечивать опти​мальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:
· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со​хранять при разнообразных формах движения и пере​движений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:
· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных сис​тем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физи​ческой культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формули​ровать цель и задачи совместных с другими детьми за​нятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оз​доровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы по​ведения и взаимодействия с партнерами во время учеб​ной и игровой деятельности.

В области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных дви​гательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физи​ческих упражнений различной функциональной направ​ленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способнос​ти (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. Знания о физической культуре.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способнос​тей учащихся, проявляющихся в активном применении зна​ний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра​зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных об​ластях культуры.

В области познавательной культуры:
· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия самораз​вития и самореализации человека, расширяющего сво​боду выбора профессиональной деятельности и обес​печивающего долгую сохранность творческой актив​ности;

· понимание физической культуры как средства органи​зации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры:
· бережное отношение к собственному здоровью и здо​ровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные воз​можности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа​ты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознан​ное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполне​ния заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, уме​ние организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использова​ние занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:
· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетически​ми канонами, формирование физической красоты с по​зиций укрепления и сохранения здоровья;

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель​ностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприятия, проявление адек​ватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:
· владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа​ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргу​ментировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их ис​пользование в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности;

· владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физи​ческой подготовленности, использование этих показате​лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобрета​ется и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укрепле​нием здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здо​рового образа жизни.

В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культу​рой, доброжелательное и уважительное отношение к за​нимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила иг​ры и соревнований.

В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учеб​ные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспе​чивать безопасность мест занятий, спортивного инвен​таря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и прово​дить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зави​симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физичес​ких упражнений и режимы физической нагрузки в за​висимости от индивидуальных особенностей физичес​кого развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать уп​ражнения координационной, ритмической и пластичес​кой направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физичес​кой подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показате​лей физического развития и осанки, объективно оцени​вать их, соотнося с общепринятыми нормами и пред​ставлениями.

В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятий​ным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий фи​зическими упражнениями, аргументированно вести диа​лог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гим​настики и физической подготовки; 

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направлен​ностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных осо​бенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по ос​воению новых двигательных действий и развитию ос​новных физических качеств, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий.
Формы организации учебного процесса
Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

Программа предусматривает проведение традиционных уроков (уроков новых знаний, уроков закрепления, совершенствования и уроков контроля). Используется фронтальная, групповая, поточная и индивидуальная работа. Особое место в овладении данным курсом отводится работе по формированию самоконтроля и саморегуляции. Внеурочная деятельность организуется по направлениям развития личности.

В основной школе рекомендуется три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью; с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

На уроках с образовательной - познавательной направленностью учащиеся приобретают необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий,  обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и методические разработки учителя.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология из6ранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов,  тактика игры и т.п.).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На этих уроках ученикам следует соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических способностей и одной физической способности, когда применяются упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объёма, интенсивности и координационной сложности используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод сопряжённого обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.) На этих уроках наиболее эффективно осуществлять подготовку к сдаче нормативов комплекса ГТО, имея четко выраженную тренировочную направленность эти уроки дают возможность воздействовать на конкретные двигательные качества в форме тренировочной деятельности.

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы передачи которых, на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. 3нания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация в практике межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами. При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.).

Технологии обучения
Технологии традиционного обучения для освоения минимума содержания образования в соответствии с требованиями стандартов.

Технологии, построенные на основе объяснительно-иллюстративного способа обучения. В основе – информирование, просвещение обучающихся и организация их репродуктивных действий с целью выработки у школьников общеучебных умений и навыков.

Технологии реализации межпредметных связей в образовательном процессе.

Технологии дифференцированного обучения для освоения учебного материала обучающимися, различающимися по уровню обучаемости, повышения познавательного интереса. Осуществляется путем деления класса на подвижные и относительно гомогенные по составу группы для освоения программного материала в различных областях на различных уровнях: минимальном, базовом, вариативном.

Технология проблемного обучения с целью развития творческих способностей обучающихся, их интеллектуального потенциала, познавательных возможностей. Обучение ориентировано на самостоятельный поиск результата, самостоятельное добывание знаний, творческое, интеллектуально-познавательное  усвоение учениками заданного предметного материала.

Информационно-коммуникационные технологии.

Здоровьесберегающие технологии: использование спортивных залов и площодок, подготовленных к учебному процессу в соответствии с требованиями САНПиН, использование различных наглядных средств, средств ТСО, мультимедиа-комплексов, компьютера в соответствии с требованиями САНПиН, активное внедрение оздоровительных моментов на уроке: дыхательная гимнастика, массаж активных точек.

Технология разноуровневого  обучения.

Технология обучения как учебного исследования.

Технология обучения в сотрудничестве.

Метод проектов.

Технологии оценивания  достижений учащихся.

Рейтинговые технологии

Технология проведения дискуссий.

Тренинговые технологии.

Форма контроля
Виды контроля: контрольные упражнения на оценивание уровня физической подготовленности, визуальная оценка двигательных действий на технику выполнения.

Формы контроля: самоконтроль, взаимоконтроль, тематический контроль, контроль учителя.

Методика оценки успеваемости
По основам знаний:

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Критерии и нормы оценки обучающихся

Успеваемость по предмету «Физическая культура»                                                                                                                                         определяется качеством  усвоения знаний теоретического раздела программы, двигательных умений и навыков, уровнем физической подготовленности, а также уровнем развития двигательных способностей обучающихся.

Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, логичности, аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, отсутствии или наличии ошибок, их характере и количестве.

 В соответствии с этим:

· оценка «5» ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и аргументированное изложение;

· оценка «4»— за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;

· оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;

· оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить на наводящие вопросы учителя.

Критерием оценки качества усвоения обучающимися двигательных умений и навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и уверенности выполнения упражнения. В связи с этим,

·   оценка «5» ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно, обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий;

·   оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;

·   оценка «3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе техники;

·   оценка « 2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных действии.

Освоение техники некоторых упражнений программы, особенно циклического характера, предусматривает также соответствующий уровень физической подготовленности обучающихся. Критерием оценки уровня физической подготовленности обучающихся в изучаемых действиях является достигнутая ими функциональная готовность к выполнению контрольных упражнений (тестов), предусмотренных программой, что выражается в достижении ими определенных количественных показателей. В программе указаны «Ориентировочные количественные показатели физической подготовленности». Исходя из этих ориентиров, учитель сам устанавливает для класса и для каждого обучающегося количественные показатели и оценивает обучающихся по фактору улучшения этих показателей по окончании процесса обучения, учитывая индивидуальные особенности каждого из них.

Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу учебного года. 

Для этого с помощью представленных в программе тестов учитель выявляет уровень развития обучающихся в начале учебного года, а затем сравнивает их с полученными результатами в конце года и в зависимости от того, насколько улучшились результаты, оценивает обучающихся. Можно устраивать и промежуточные проверки, чтобы своевременно внести соответствующие коррективы.

Методы контроля за умением самостоятельно осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

1. метод наблюдения;

2. метод опроса;

3. метод практического выполнения.

По уровню физической подготовленности:

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях учитель должен принимать  во внимание

· исходный уровень достижений учащихся,

· особенности развития двигательных способностей,

· динамику их изменений у учащихся определенного возраста и пола.

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.

Учитель опирается на нормы уровня физической подготовленности в соответствии с возрастом и полом учащихся и на основе этого прогнозирует нормативы в зависимости от реального уровня и возможностей учащихся.

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимися за все составляющие: 

· знания,

· двигательные умения и навыки,

· умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность,

· сдвиги в показателях физической подготовленности.

При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять самостоятельную физкультурно-оздоровительную деятельность и собственно двигательную.

9.Объем и сроки изучения программного материала.

	№
	Виды программного материала
	сроки
	8 класс
	9 класс
	

	
	
	
	Количество часов
	Количество контрольных упражнений (на каждую параллель)
	Количество часов
	Количество контрольных упражнений (на каждую параллель)
	

	1.
	Основы знаний по физкультуре

	2.
	Подвижные и спортивные игры 
	 I,III, IV- четверть
	36
	5
	33
	5
	177

	3.
	Гимнастика
	II-четверть
	21
	8
	21
	8
	105

	4.
	Лёгкая атлетика
	I,IV- четверть
	24
	9
	24
	9
	120

	5.
	Лыжная подготовка
	III-четверть
	21
	4
	21
	4
	105

	
	Итого:
	
	105
	28
	102
	28
	522


Контрольные упражнения на выявление уровня физической подготовленности (тесты) либо на определение техники выполнения элементов проводятся на зачетных уроках по 10 – 15 минут.

Уровень физической подготовленности учащихся 9 классов

	№ п/п

	Виды испытаний

(тесты)
	юноши
	девушки

	
	
	Низкий (бронзовый знак  ГТО) 
	Средний 

(серебряный знак ГТО)
	Высокий

(золотой знак ГТО)
	Низкий (бронзовый знак  ГТО) 
	Средний 

(серебряный знак ГТО)
	Высокий

(золотой знак ГТО)

	1.
	Бег на 100 м (сек.)


	14,5
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег  на 2 км (мин., сек.)


	9,20
	8,50
	7,50
	11,50
	11,20
	9,50

	
	или 3 км.
	15,10
	14,40
	13,10
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	8
	10
	13
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)  
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	6.
	Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.)
	-
	-
	-
	19,15
	18,45
	17,30

	
	или на 3 км 
	25,40
	25,00
	23,40
	-
	-
	-


Планируемые результаты

9 классы  научится: 
• определять  понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках
• выполнять акробатические комбинации ; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах ; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно,
• выполнять основные технические действия волейбол, баскетбол.
• выполнять основные технические приемы в  волейболе и  баскетболе.
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках
9 классы получит возможность научиться:
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Содержание программного материала
Знания о физической культуре 
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 
Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
Способы двигательной деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствоване 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика (девочки). 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости координации движений. 
Ниже представлено тематическое планирование в соответствии с учебниками для общеобразовательных учреждений: 
ПОЯСНЕНИЯ К ТЕМАТИЧЕСКОМУ ПЛАНИРОВАНИЮ

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр баскетбол, волейбол . Обучение сложной технике игры основывается на приобретённых в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребёнка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых 
качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнёров и соперников. 
Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технике-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм). Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связиособой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности. Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. Гимнастика с элементами акробатики. Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов ,акробатические упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса детей к занятиям, содействия эстетическому воспитанию большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включённых в несложные комбинации. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. Учитывая большую доступность, возможность индивидуальных тренировок, гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки. Лёгкая атлетика. После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину а, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, веси форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей. Правильное применение материала по лёгкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создаёт благоприятные возможности для обучения учащихся проводить самостоятельный контроль и оценку физической подготовленности. Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». В 8—9 классах можно используют другие, более сложные спортивные способы прыжков. Учитывая большую доступность и естественность материала в беге, прыжках и метаниях, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания. Лыжная подготовка (лыжные гонки). В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов. Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников. На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях. Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. следует уделять безопасности проведения занятий и состоянию водоёма
Тематическое планирование курса 9 класса

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика видов деятельности учащихся

	Раздел 1.

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ-3

	Физическое развитие человека
	Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность

Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с показателями физического развития
	Используют знания о своих возрастно-половых и индивидуальных особенностях, своего физического развития при осуществлении физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности

	
	Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Правильная осанка как один из основных показателей физического развития человека. Основные средства форми​рования и профилактики нарушений осанки и коррекции телосложения. История ВФСК «Готов к труду и обороне». 
	Руководствуются правилами профилактики нарушений осанки, подбирают и выполняют упражнения по профилактике её нарушения и коррекции

	
	Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания
	Раскрывают значение нервной системы в управлении движениями и в регуляции основных систем организма

	
	Психические процессы в обучении двигательным действиям

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в двигательной деятельности психических процессов (внимание, восприятие, мышление, воображение, память)
	Готовятся осмысленно относиться к изучаемым двигательным действиям

	Самонаблюдение и самоконтроль
	Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями

Регулярное наблюдение физкультурником за состоянием своего здоровья, физического развития и самочувствия при занятиях физической культурой и спортом. Учёт данных самоконтроля в дневнике самоконтроля.
	Осуществляют самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своей физической подготовленности.

	Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок)
	Основы  обучения и самообучения двигательным действиям

Педагогические, физиологические и психологические основы обучения технике двигательных действий.

Двигательные умения и навыки как основные способы освоения новых двигательных действий (движений). Техника движений и её основные показатели. Профилактика появления ошибок и способы их устранения.

Значение ВФСК ГТО для развития личности и общества. Структура ВФСК ГТО.
	Раскрывают основы обучения технике двигательных действий и используют правила её освоения в самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень освоенности новых двигательных действий и руководствуются правилами профилактики появления и устранения ошибок.

	Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями
	Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. Закаливание организма, правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. Восстановительный массаж, его роль в укреплении здоровья человека. Техника и правила выполнения простейших приёмов массажа. Банные процедуры и их задачи, связь с укреп​лением здоровья. Правила поведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам.
	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. Характеризуют основные приёмы массажа, про​водят самостоятельные сеансы. Характеризуют оздоровительное значение бани, руководствуются правилами проведения банных процедур.

	Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах
	Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при травмах
	Раскрывают причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культу​рой и спортом, характеризуют типовые травмы и используют простейшие приёмы и правила ока​зания первой помощи при травмах

	Совершенствование физических способностей
	Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических (кондиционных и координационных) способностей. Основные правила их совершенствования
	Обосновывают положительное влияние занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, устанавливают связь между развитием физических способностей и основных систем организма

	Адаптивная физическая культура
	культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактики утомления
	Обосновывают целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе, раскрывают содержание и направленность занятий

	Профессионально прикладная физическая подготовка
	Прикладная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования
	Определяют задачи и содержание' профессионально-прикладной физической подготовки, раскрывают её специфическую связь с трудовой деятельностью человека

	История возникновения и формирования физической культуры
	Появление первых примитивных игр и физических упражнений. Физическая культура в разные общественно-экономические формации. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, известные участники и победители).
	Раскрывают историю возникновения и формиро​вания физической культуры. Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и правила соревнований

	Физическая культура и олимпийское движение в России (СССР)
	Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о зимней Олимпиаде в Сочи в 2014 г.
	Раскрывают причины возникновения олимпий​ского движения в дореволюционной России, ха​рактеризуют историческую роль А. Д. Бутовского в этом процессе. Объясняют и доказывают, чем знаменателен советский период развития олимпийского движения в России

	Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
	Олимпиады: странички истории

Летние и зимние Олимпийские игры современности. Двухкратные и трёхкратные отечественные и зарубежные победители Олимпийских игр. Допинг. Концепция честного спорта
	Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады», «Удачное выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад», «Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиадах»

	Раздел 2.

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ



	Баскетбол (16 часов)

	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек- 1 час
	Дальнейшее закрепление техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	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.

	Освоение ловли и передач мяча

-2 час
	Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приё​мов и действий, соблюдают правила безопасности.

	Освоение техники ведения мяча-2 часа
	Дальнейшее закрепление техники ведения мяча
	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

	Овладение техникой бросков мяча-2 часа
	Дальнейшее закрепление техники бросков мяча.
Броски одной и двумя руками в прыжке
	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

	Освоение индивидуальной техники защиты-2 часа
	Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча, перехвата
	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

	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей-

 1 часа
	Совершенствование техники
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности

	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей- 2часа
	Совершенствование техники
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности

	Освоение тактики игры

2 часа
	Дальнейшее закрепление тактики игры.
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 (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», восьмёрка)
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игро​вой деятельности

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей-

 2 часа
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
Совершенствование психомоторных способностей
	Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия баскетбола для комплексного развития физических способностей. Применяют правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство активного отдыха

	Футбол (4 часов)

	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек-0,5 час
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	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

	Освоение ударов по мячу и остановок мяча- 0,5 час
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма.
Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча
	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

	Освоение техники ведения мяча- 0,5 час
	Совершенствование техники ведения мяча
	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

	Овладение техникой ударов по воротам- 

0,5 час
	Совершенствование техники ударов по воротам
	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

	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей 

0,5 час
	Совершенствование техники владения мячом
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей

- 0,5 час
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности

	Освоение тактики игры- 

0,5 час
	Совершенствование тактики игры
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей- 

0,5 час
	Дальнейшее развитие психомоторных способностей
	Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Определяют степень утомления организма во вре​мя игровой деятельности, используют игровые действия футбола для комплексного развития фи​зических способностей.

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в футбол как средство активного отдыха.

	Волейбол (16 часов)

	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек-1 час
	Совершенствование техники передви​жений, остановок, поворотов и стоек
	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.

	Освоение техники приёма и передач мяч- 

1 час
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
	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

	Овладение игрой и ком​плексное развитие психомоторных способностей- 

2 час
	Игра по упрощённым правилам волейбола.
Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры
Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры
	Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.
Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игро​вые действия волейбола для комплексного разви​тия физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в волейбол как средство активного отдыха

	Освоение техники нижней прямой подачи- 

1 час
	Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	Освоение техники прямого нападающего удара-1 час
	Прямой нападающий удар при встреч​ных передачах
	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

	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей

-1 час
	Совершенствование координационных  способностей
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей- 1час
	Совершенствование 
Координационных  способностей
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.

	Освоение тактики игры- 

1 час
	Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	Развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму)
	Давнейшее обучение технике движений.
Совершенствование координационных способностей
	Используют игровые упражнения для развития названных координационных способностей

	Развитие выносливости- 

1 час
	Совершенствование выносливости
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игро​вые действия для развития выносливости

	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей-

1 час
	Дальнейшее развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Совершенствование скоростных и скоростно-силовых способностей
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игро​вые действия для развития скоростных и скоростно-силовых способностей

	Знания о спортивной игре

- 1час
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений и защиты. Пра​вила 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
	Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих игровых двигательных дей​ствий. Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила и основы организации игры

	Самостоятельные занятия

-1 часа
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов. Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля
	Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые задания в самостоятельных занятиях при решении задач физической, технической, тактической и спортивной подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий

	Овладение организаторскими умениями

-1 часа
	Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры
	Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и игровым упражнениям, приближённых к содержанию разучиваемой игры, осуществляют помощь в судействе, комплектовании команды, подготовке мест проведения игры

	Гимнастика (21 час)

	Освоение строевых упраж​нений-1 час
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении
	Различают строевые команды. Чётко выполняют строевые приёмы

	Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении-2 часа
	Совершенствование двигательных спо​собностей
	Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений

	Освоение и совершенство​вание висов и упоров- 4 часа
	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
	Описывают технику данных упражнений и со​ставляют гимнастические комбинации из числа разученных упражнений

	Освоение опорных прыж​ков- 3 часа
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см)
	Описывают технику данных упражнений и со​ставляют гимнастические комбинации из числа разученных упражнений

	Освоение акробатических упражнений-

 4 часа
	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
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений

	Развитие координационных способностей-

 1 час
	Совершенствование кондиционных способностей
	Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координационных способностей

	Развитие силовых способностей и силовой выносливости-

1 час
	Совершенствование силовых способностей и силовой выносливости
	Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости

	Развитие скоростно-силовых способностей-1 час
	Совершенствование скоростно-силовых способностей
	Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей

	Развитие гибкости-1 час
	Совершенствование гибкости
	Используют данные упражнения для развития гибкости

	Знания о физической культуре- 1 час
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для само​стоятельной тренировки
	Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических способностей. Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют упражнениями для организации самостоятельных тренировок

	Самостоятельные занятия-1 час
	Совершенствование силовых, коорди​национных способностей и гибкости
	Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий

	Овладение организаторскими умениями

- 1 час
	Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений
	Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей. Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований

	Легкая атлетика (24 часов)

	Овладение техникой спринтерского бега- 4 часа
	Дальнейшее обучение технике сприн​терского бега.
Совершенствование двигательных способностей
	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.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

	Овладение техникой прыжка в длину- 3 часа
	Дальнейшее обучение технике прыжка в длину способом «согнув ноги»
	Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений.
Применяют прыжковые упражнения для разви​тия соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности

	Овладение техникой прыжка в высоту-  3 часа
	Совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивание»
	Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений.

Применяют прыжковые упражнения для разви​тия соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности.

	Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность-

 4 часа
	Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, 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 1x1 м) с расстояния (юноши — до 18 м, девушки – 12-14 м), Бросок набивного мяча (юноши -3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных и. п. с места и с двух-четырёх шагов вперёд-вверх
	Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений.
Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения метательных упражнений, соблюдают правила безопасности

	Развитие скоростно-силовых способностей-
 3 часа
	Дальнейшее развитие скоростно-силовых способностей
	Применяют разученные легкоатлетические упражнения для развития скоростно-силовых способностей

	Развитие выносливости – 
4 часа
	Кросс до 20 минут, бег с преодолением препятствий и на местности, минутный бег. Эстафеты, круговая тренировка.
	Применяют разученные легкоатлетические упражнения для развития выносливости 

	Знания о физической культуре- 1час
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой
	Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований

	Самостоятельные занятия- 1 час
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений Правила самоконтроля и гигиены.
	Используют названные упражнения в самостоя​тельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий

	Овладение организаторскими умениями- 

1 час
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий
	Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей. Измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований

	Лыжная подготовка (21 час)

	Освоение техники лыжных ходов-17 часов
	Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устра​няя типичные ошибки.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций

	Знания- 4 часа
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах
	Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют изученные упражнения при организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований.
Используют названные упражнения в самостоя​тельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах

	Рефераты и итоговые работы
	По итогам изучения каждого из разделов готовят рефераты на одну из тем, предложенных в учеб​нике. В конце 8 и 9  классов готовят итоговые рабо​ты на одну из тем, предложенных в учебнике

	Раздел 3.

Самостоятельные занятия физическими упражнениями



	Утренняя гимнастика
	Комплексы упражнений утренней гимнастики без предметов и с предметами
	Используют разученные комплексы упражнений в самостоятельных занятиях. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий

	Выбирайте виды спорта
	Примерные возрастные нормы для занятий некоторыми летними и зимними видами спорта.
Повышение общей физической подготовленности для тех учащихся, которые бы хотели заниматься спортом. Нормативы физической подготовленности для будущих легкоатлетов, лыжников, баскетболистов и волейболистов, боксёров
	Выбирают вид спорта.
Пробуют выполнить нормативы общей физиче​ской подготовленности

	Тренировку начинаем с разминки
	Обычная разминка.
Спортивная разминка.
Упражнения для рук, туловища, ног
	Составляют комплекс упражнений для общей разминки

	Повышайте физическую подготовленность
	Упражнения для развития силы. Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых возможностей. Упражнения для развития выносливости.
Координационные упражнения подвижных и спортивных игр. Легкоатлетические координационные упражнения. Упражнения на гибкость
	Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий


По окончании основного общего образования обучающиеся должны

Знать:

· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· особенности развития избранного вида спорта;

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

· биодинамические особенности 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 энергообеспечения 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;

· 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, 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 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 (навыки)
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств (9 классы)    

	Контрольные упражнения
	Нормативы

	
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с)
	8.4
	9.2
	10.0
	9,4
	10,0
	10.5

	Бег 2000 м (мин.сек)
	9.20
	10,00
	11,00
	10.20
	12,00
	13,00

	Прыжок в длину с места (см)
	215
	200
	190
	195
	180
	170

	Шестиминутный бег
	1500
	1250
	1100
	1300
	1050
	900

	Метание мяча 150 г (м)
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Тест на гибкость
	12
	8
	4
	20
	12
	7

	Челночный бег 3х10
	7.7
	8.4
	8.6
	8.5
	9.3
	9.7

	Бег 30 м
	4.8
	5.0
	5.3
	5.1
	5.3
	5.7

	Подтягивание на высокой перекладине из виса
	10
	8
	7
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	-
	-
	-
	20
	15
	10

	Лыжные гонки на дистанцию1 км
	5,00
	5,30
	6,30
	5,30
	6,00
	7,00

	Лыжные гонки на дистанцию 2 км
	11,30
	12,00
	13,00
	12,30
	13,30
	14,00

	Лыжные гонки на дистанцию 3 км
	16,00
	17,00
	18,00
	18,00
	19,00
	20,00

	Штрафной бросок в кольцо (10 бросков) (Попадание с линии штрафного броска                             с расстояния 3 м)
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	5 проходов от кольца к кольцу (из 10 бросков)
	5
	4
	3
	4
	3
	2
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