Пояснительная записка

Общая характеристика учебного предмета
Предметом образования в области физической культуры является двигательная деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность.


Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении,  формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности.
Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» дается перечень способов по самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приемов контроля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. 

      Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной направленностью», приводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у учащихся. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.
Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы
        Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, рабочая программа  своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 

     развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

    формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

     освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Задачи физического воспитания учащихся 9-го  класса направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.

Нормативные документы, на основании которых разработана рабочая программа.

1.   Приказ Министерства образования РФ от 05 марта 2004 года №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»;
2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.03.2014 г. №253 "Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования". Приложение к приказу - федеральный перечень учебников на 2014-2015 учебный год

3. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»  от 29.12.2012 года №273-AP/

4.  Примерная программа основного общего образования по физической культуре   
5. Методические письма  о преподавании учебных предметов в условиях введения федерального компонента государственного стандарта общего оHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mp/"бHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mp/"разования.

6. Положение о порядке разработки, утверждения, реализации и корректировки рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) муниципального бюджетного образовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 42, реализующего программы начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования 
7. Учебный план муниципального бюджетного  общеобразовательного учреждения средняя общеобразовательная школа №42 города Иваново  на 2014-2015 учебный год 
Сведения о программе, на основании которой разработана рабочая программа с указанием наименования, автора и года издания.
Рабочая программа разработана в соответствии с федеральным компонентом государственного образовательного стандарта основного
общего образования,  на основе типовой программы по предмету физическая культура «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич, М: «Просвещение, 2009 г.».  
Изменения,  внесенные в примерную или авторскую учебную программу и их обоснование.

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного                 содержания, не выходить за рамки требований ФКГОС ООО.

При  планировании     учебного   материала   для учащихся 9 класса  настоящей    программы  были внесены изменения: 

1. В отсутствии  лыжной базы  тема  «Лыжные  гонки»  заменена  «Кроссовую подготовку» 
2. Уменьшено или увеличено количество часов на изучение некоторых тем. 
Внесение данных изменений позволит охватить весь изучаемый материал по программе, повысить уровень обученности учащихся по предмету, а также более эффективно осуществить индивидуальный подход к обучающимся
Информация об используемом учебнике
В учебном процессе используется учебник В.И. Лях, А.А. Зданевич: Физическая культура 8-9 класс,   Москва. Просвещение.2009г.
Место предмета в учебном плане

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 525  часов для обязательного изучения физической культуры на этапе основного общего образования. В том числе в 5 классе по 105 учебных часов из расчета 3 учебных часа в неделю. В примерных программах предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 14% , предназначенный учителям образовательных учреждений для реализации их собственных подходов по структурированию и дополнительному насыщению учебного материала, использованию разнообразных форм организации учебного процесса, внедрению современных методов обучения и педагогических технологий для реализации авторских подходов, использования разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов обучения и педагогических технологий, учета местных условий.

Количество учебных часов, на которое рассчитана  рабочая программа, в том числе – количество часов для проведения  контрольных, лабораторных, практических работ, экскурсий, проектов, исследований.

В соответствии с региональным базисным учебным планом на обучение физической культуры  в 9-м классе на базовом уровне предусматривается не менее 3 часов в неделю (105 часов за 1 год).   Согласно учебно-календарному плану школы, который составляет 34 недели и 2 дня рабочая программа составлена на   102 часов за год. (3 часа в неделю). Сокращение часов происходит за счет резервного времени.

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

На уроках физической культуры в 5-9  классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физи​ческого воспитания, которые вытекают из цели общего и сред​него образования, — содействие всестороннему развитию лич​ности на основе овладения каждым учащимся личной физичес​кой культурой.

Прежде всего, на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укреп​ления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место принад​лежит формированию у молодых людей общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и раз​носторонней физической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию.

В процессе усвоения материала программы углубляются зна​ния старшеклассников о закономерностях спортивной трениров​ки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства; даются конкрет​ные представления о самостоятельных занятиях с целью улучше​ния физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся.

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обо​гащение двигательного опыта, повышение координационного ба​зиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется рабо​та по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и коорди​национных (быстроты перестроения и согласования двигатель​ных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также со​четанию этих способностей.

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по за​креплению у юношей и девушек потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делает​ся акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, це​леустремленность, выдержка, самообладание, а также на разви​тие психических процессов и обучение основам саморегуляции.
Содержание программы учебного предмета «Физическая культура»
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья обучающихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Спортивно–оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью (за счет часов второй темы раздела III), «Упражнения культурно – этнической направленности».

Знания о физической культуре
Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации.

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой; Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).

                          Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость).

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики.  Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок на зад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений (девушки).

Легкая атлетика.  Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжковых  упражнениях.

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км).

Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры.

Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам.

Упражнения общей физической подготовки. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.

   Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. Технико-тактические действия в защите и нападении.  Упражнения общей физической подготовки.

      Упражнения специальной физической и технической подготовки.


     Упражнения культурно-этническойнаправленности.
      Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.

Предметные результаты и общеучебные умения и навыки и способы деятельности освоения учебного предмета. Планируемые результаты на конец  учебного года (ступени)

К концу 9  класса в результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся  должны:

знать/понимать:
· особенности развития избранного вида спорта;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма, и оказания первой доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 
· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, правила использования спортивного инвентаря и оборудования;

уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· использования современного спортивного инвентаря и оборудования, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой;   

· использования приобретенных знаний и умений в практическую деятельность в повседневной жизни; 

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Соблюдать правила:
- личной гигиены и закаливания организма;

- организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
- профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи. 

Проводить:
- самостоятельные занятия и тренировки;
- контроль физической работоспособности, уровня физического развития;
-  упражнения по профилактике и коррекции отклонений в состоянии здоровья;
- занятия оздоровительной направленности с группой обучающихся. 

Определять:
- уровни физического развития и двигательной подготовленности;
- дозировку физической нагрузки;

- физическую работоспособность;

Демонстрировать физические способности:

- скоростные;

- силовые;

- скоростно-силовые;

- выносливости, гибкости, координации.

 Требование к качеству освоения программного материала
 
Знать и иметь представления:
Об физической культуре и ее значении в формировании здорового образа жизни современного человека.
 

О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения.

О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования). 

О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактики травматизма. 
 
Уметь:
Вести дневник самоконтроля;

Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений). 

Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам;

Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях. 

Составлять комплексы упражнений для развития отдельных  физических качеств.

 
Демонстрировать следующие показатели:
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, секунд
	4,7 
	5,1
	5,8
	4,9
	5,4
	6,1

	Бег 60 м ,с е к
	8.4
	9.2
	10.0
	9.4
	10.0
	10.5

	Бег 1500 м, мин 
	6.30
	7.00
	8.00
	7.00
	7.30
	8.00

	Прыжки  в длину с места 
	210
	195
	160
	200
	180
	145

	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	4
	20
	16
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	30
	24
	16
	24
	16
	10

	Наклоны  вперед из положения сидя
	12
	10
	4
	20
	14
	7

	Подъем туловища за 30 сек. из положения лежа
	34
	23
	15
	31
	21
	14

	Приседание
	210
	150
	90
	170
	130
	80

	Челночный бег 3х10
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.0
	9.9

	Прыжки через скакалку за 1 мин.
	110
	105
	100
	125
	80
	50

	Метание мяча
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Прыжки в длину с разбега
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	Прыжки в высоту с разбега
	125
	115
	105
	110
	100
	90

	Кросс 2000 м
	9.20
	10.00
	11.00
	10.20
	11.00
	12.00

	Бег на лыжах 4 км
	19.00
	19.15
	19.30
	20.00
	20.15
	20.30

	Бег на лыжах 3 км
	16.00
	16.30
	17.00
	17.00
	17.30
	18.00


 

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

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний 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 образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры:
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности 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, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование 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 эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры:
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 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 культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:
• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 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 игры и соревнований.

В области трудовой культуры:
• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 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 физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог 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 гимнастики и физической подготовки;

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся 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 областях 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 проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 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 деятельности;

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 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 сохранять 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, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

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

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Формы организации образовательного процесса
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).

 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,

необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.
Технологии обучения
       В организации образовательного процесса на уроках физической культуры используются современные образовательные технологии:

-здоровьесберегающие,

- проблемная, 

- личностно-ориентированные,

- игровые.

Виды и формы контроля 

Тестирование физической подготовленности учащихся 

  I четверть  
   Лёгкая атлетика
1.Бег 60 м.: м.- 8.7; 9.5; 10.3; д.- 9.7; 10.5; 11.0
2.Бег 1000 м.: м.- 4.05; 5.10; 6.00; д.- 4.55; 5.45; 6.30
3.Бег 500 м.: м.- 2.00; 2.15; д.- 2.15; 2.30

4.Прыжок в длину с места: м.- 205; 175; 160; д.- 175; 160; 135
5.Поднимание туловища за 30 сек.: м.- 25; 20; 15; д.- 22; 20; 12
6.Отжимания от пола: м.- 22; 20; 18; от скамейки: д.- 15; 14; 13.

7.Подтягивание из виса: м.- 9;  6;  4; в висе лёжа: д.- 20;  18;  15.

8.Пр. через скакалку на скорость за 25 сек.: м.- 52;  50; 48; д.- 60; 58; 56.

9.Челночный бег 3х10м.: м.- 8,0; 8,5; 9.4; д.- 8,5; 9,2; 10,0

10.Бег 2000 м.: без учёта времени
   Баскетбол
1.Тест - бросок с места сбоку от щита  из 6: (3+3) 5 – 4 – 3 (юн. + дев.)

2. Тест - бросок в движении после ведения  с остановкой (по выбору учащегося) из 6: 
     (3+3) 5 – 4 – 3 (юн. + дев.)

 II четверть  

   Гимнастика
1.Тест на гибкость – дом. задание: м: - 12см., 10см., 8см.; д: - 18см, 14см, 12см

2.Акробатическая комбинация (составить самостоятельно)

    Волейбол
1. Техника передачи мяча двумя руками сверху стоя у стены: 15р, 10р, 5р
2.Техника приёма мяча двумя руками снизу стоя у стены: 15р, 10р, 5р

3.Техника передачи мяча двумя руками сверху над собой: 15р, 10р, 5р

4.Техника приёма мяча двумя руками снизу перед собой: 15р, 10р, 5р
  Волейбол
1.Техника нижней прямой подачи мяча: из 4 подач: 3; 2; 1

2.Техника верхней прямой подачи мяча: из 5 подач: 3; 2; 1 с расстояния 8м.от сетки (д).
  IV четверть  

    Лёгкая атлетика
1. Поднимание туловища за 30 сек.: м.- 26; 24; 22; д.- 23; 20; 15 

2. Прыжок в длину с места: м.- 210; 190; 170;.д - 185; 170; 150              
3. Пр. через скакалку на скорость за 25 сек.: м.- 58;  54; 52; д.- 66;  62; 60                 

4. Подтягивание в висе: м.-10;  7;  5;  в висе лёжа: д.- 20;  18;  15                  

5. Отжимания от пола:  м.- 25; 24; 23; от скамейки:  д.- 19; 17; 15 
6. Бег 60 м.: м.- 8.4; 9.2; 10.0; д.- 9.4; 10.0; 10.5
7.Челночный бег 3х10м.: м.- 7,7; 8,2; 8,6; д.- 8,5; 9,0; 9,7

8. Бег 1000 м.: м.- 3.55; 4.55; 5.45;   д.- 4.43; 5.43; 6.30
9.Бег 2000 м.: м.- 9.00, 9.40, 10.40;    д.- 10.00, 10.40, 12.00
Критерии  оценивания  подготовленности   учащихся

по   физической   культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

И т о г о в а я   о т м е т к а выставляется учащимся за овладение  темы, раздела

за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим физической    подготовки учащихся:
I. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором  учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя  примеры  из практики или своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором допущены небольшие неточности и незначительные   ошибки.

Оценка «3» учащийся получает за ответ, в котором отсутствует логическая  последовательность,  имеются пробелы в знании материала, нет должной   аргументации и умения использовать  знания в своём опыте.

Оценка «2» выставляется за плохое понимание и знание теоретического и методического  материала.
II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.
Оценка «5» выставляется: движение или отдельные его элементы выполнены правильно,  с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно,    слитно, с  отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность     движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно     выполняется, и  продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки,  допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив
Оценка «4» - при выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но  допустил не более двух незначительных ошибок.
Оценка «3» - двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с  уроком условиях.                        знания


































































































Оценка «2» выставляется, если движение или отдельные его элементы выполнены  неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.
III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
Оценка «5» - учащийся умеет: – самостоятельно организовать место занятий;

                     – подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

                     – контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

Оценка «4» - учащийся: – организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной  помощью;

                     – допускает незначительные ошибки в подборе средств;

                     – контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя  или не выполняется один из пунктов.

Оценка «2» - учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка «5» выставляется: исходный показатель соответствует высокому уровню   подготовленности,   предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой  физического воспитания, которая отвечает требованиям 

                     государственного стандарта и обязательного  минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика  в  показателях    физической подготовленности за определенный период времени.

Оценка «4» выставляется: исходный показатель соответствует среднему уровню  подготовленности  и достаточному темпу прироста в  показателях физической подготовленности за  определенный период времени.

Оценка «3» выставляется: исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и    незначительному приросту в  показателях физической   подготовленности за определенный  период времени.
Оценка «2» выставляется: учащийся не выполняет  обязательный минимум по физической    подготовленности, предусмотренный программой по физической культуре,   которая отвечает требованиям   государственного стандарта, нет темпа роста  показателей  физической  подготовленности.

   При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми, достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике, кроссовой подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

    Оценка успеваемости за учебный год выставляется  на основании оценок за учебные полугодия с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой, учитывается   специфика заболеваний и ориентация на выработку умений использовать физические упражнения для укрепления состояния здоровья, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды. 

Допуск обучающихся к занятиям физической культурой:


Не разрешается допускать к занятиям физической культурой обучающихся при:

· наличии жалоб на боли различной локализации, головокружение, тошноту, слабость, сердцебиение;

· остром периоде заболевания (повышение температуры тела, озноб, катаральные явления и др.);

· травматическом повреждении органов и тканей организма (острый период): ушиб, рана, растяжение, гематома и др.;

· опасности кровотечения (носовое кровотечение в день занятия, состояние после удаления зуба);

· выраженном нарушении носового дыхания;

· выраженной тахикардии или брадикардии (с учетом возрастно-половых нормативов). 
Приведенные выше противопоказания относятся к обучающимся всех медицинских групп для занятий физической культурой и чаще всего носят временный характер.

   Темы для изучения основ знаний (теории) по физической культуре, для учащихся освобождённых
1. Значение нервной системы в управлении движениями  и регуляции систем организма; 

2. Психические процессы в обучении двигательным действиям;

3. Основы обучения и самообучения двигательным действиям;
4. Совершенствование физических способностей;

5. Физическая культура и олимпийское движение в России;

6. Выбирайте виды спорта;

7. Развивайте координационные способности;

8. Гимнастика 9 класс; 

9. Волейбол 9 класс; 

10. Утренняя гимнастика;
11. Попеременный 4хшажный ход; переход с попеременных на  

12. Преодоление контруклона; 

13. Развитие двигательных способностей;

14. Коньки; 
15. Бадминтон; 
16.Развитие быстроты и скоростно-силовых качеств;

17. Атлетическая гимнастика; 

18.После тренировки;  
19.Ваш домашний стадион; 
20. Основные понятия в теории физической  культуры 
   Распределение учебного времени

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	75

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе уроков

	1.2.
	Способы физкультурной деятельности
	 (в процессе урока и самостоятельно)

	1.3. 
	Физическое совершенствование
	75

	1.3.1
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	1.3.2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.3.3.
	Легкая атлетика
	21

	1.3.4.
	Кроссовая подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1. 
	баскетбол
	27

	
	Итого
	102


                                                                                 3. Тематический план  по  физической культуре    9 классе 
	№ п/п
	Наименование темы (раздела)
	Количество часов
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Количество

	
	
	
	
	
	контрольных работ
	лабораторных работ
	практических работ
	экскурсий

	
	БАЗОВАЯ ЧАСТЬ
	75
	
	
	
	
	
	

	1
	Основы знаний о физической культуре ( в процессе урока)
	
	
	
	
	
	
	

	1.1
	История физической культуры
	
	Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).

	Знать (понимать): 

- - общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма,

- организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма
	
	
	
	

	1.2
	Базовые понятия физической культуры
	
	Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования
	Знать (понимать): 

-Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:

- контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию
	
	
	
	

	1.3
	Физическая культура человека. 
	
	Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.
	Знать (понимать): 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью:

- индивидуализированные комплексы  упражнений из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на  профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности;

- простейшие композиции аэробики,

- комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, органов дыхания и зрения, ССС и т.п.)

- лыжные прогулки по пересеченной местности,

- оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения),

- физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной  и наклонной опоре.
	
	
	
	

	2
	Способы (двигательной) физкультурной деятельности
(в процессе урока и самостоятельно))   
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Организация и проведение занятий физической культурой
	5
	Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака).
      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах).
      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий.

	Знать

-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 оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями

.- нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности,

- соблюдение режимов физической нагрузки, профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи

	
	
	
	

	2.2
	Оценка эффективности занятий физической культурой

(в процессе урока и самостоятельно)
	
	Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова
	Уметь: 

- Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой.
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;


	
	
	
	

	3
	Физическое совершенствование
	75
	
	
	
	
	
	

	
	1.Физкультурно-оздоровительная деятельность
(в процессе урока и самостоятельно)
	
	Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).

	Уметь:     

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

-разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; -контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

-управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения

- Выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений, комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

	
	
	
	

	
	2.Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей и соревновательной направленностью
	75
	
	
	
	
	
	

	
	Гимнастика с основами акробатики


	18
	Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь.
      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки).
      Упражнения общей физической подготовки. Совершенствование техники ранее разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
	Знать

Значение гимнастических упражнений для развития координационных спо- собностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки.
Уметь:      

- выполнять строевые упражнения.

- Выполнять акробатические и гимнастические комбинации
	
	
	
	

	
	*Лёгкая атлетика


	21
	Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км.
      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
      Упражнения общей физической подготовки Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.)
      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.


	Знать: 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави- ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка ддя выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой
-Уметь 

выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами.

-выполнять легкоатлетические упражнения

-метать малый мяч на дальность.
	
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка

	18
	Различные виды бега, физические упражнения, подвижные игры направленные на развитие выносливости.
	Выбирают индивидуальный темп передвижения, кон​тролируют темп бега по частоте сердечных сокраще​ний

Развивают  умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия.

адекватно оценивают собственное поведение.
	
	
	
	

	
	*Спортивные игры 

(волейбол)


	18
	
      Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол по правилам. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки
      Футбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.   
	Уметь:      

- Выполнять игровые действия в волейболе, 

- играть по правилам.
Знать 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите)
Передача мяча

над собой, во

встречных ко-

лоннах. Отбива-

ние мяча кула-

ком через сетку

Игра по упрощенным правилам волейбола

Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи

Позиционное нападение с изменением позиций
	
	
	
	

	
	Упражнения культурно-этнической направленности
(в процессе урока)
	
	Сюжетно – образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
	Уметь:      

-играть в подвижные игры.
	
	
	
	

	
	ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ
	27
	
	
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	27
	Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки

	Уметь:      

- Выполнять игровые действия в баскетболе 

- играть по правилам.
Знать:

 Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите)

	
	
	
	

	
	Итого
	102
	
	
	
	
	
	


4. Описание материально – технического обеспечения образовательного процесса

4.1.Список литературы

   Для учителя:

1. . Физическая культура: 5-7кл: учебник для общеобразовательных учреждений / авт. сост. М.Я. Виленский – М.: Просвещение, 2011г. – 156 ст.

2. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классы: программа для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А Зданевич-М.: Просвещение, 2011г. - 128 ст.

3. Поурочные разработки по физкультуре: 5 – 9 кл: в помощь школьному учителю / авт.-сост. В.И. Ковалько. – М.: ВАКО,2010г. -400 ст.

4. Справочник учителя физической культуры: в помощь преподавателю / авт.-сост. П.А. Киселёв, С.Б. Киселёва. – Волгоград: Учитель, 2011г. - 251 ст.

Для учащихся:

          1. Физическая культура: 5-7кл: учебник для общеобразовательных учреждений / авт. сост. М.Я. Виленский – М.: Просвещение, 2011г. – 156 ст.

Дополнительная:

1. Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников./ А.И. Мальцев  – Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

2. Янсон Ю.А. Уроки физической культуры. Новые педагогические технологии./ Ю.А. Янсон - Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

3. Журнал. Физическая культура в школе. – М: «Школа  - Пресс 1»

4. Газета. Спорт в школе. – М: «Первое сентября»

5. Организация и проведение физкультурно - оздоровительгых мероприятий в школе. 1 - 11 классы: метод. пособие/Г.И. Погадаев, Б.И. Мишин - М.: Дрофа, - 2006.

· http ://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/

·   http ://www.edu.ru/db/mo/Data/d_09/m822.html
·   http: //mon.gov.ru/work/obr/dok/obs/6572/

Оборудование по физической культуре:

1. Бревно гимнастическое напольное

2. Бревно гимнастическое высокое

3. Перекладина гимнастическая

4. Брусья гимнастические разновысокие

7. Скамейка гимнастическая жесткая

8. Скамейка гимнастическая мягкая

9. Контейнер с набором тяжелоатлетических гантелей

10. Гантели наборные

11. Коврик гимнастический

12. Маты гимнастические

13. Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)

14. Мяч малый (теннисный)

15. Скакалка гимнастическая

16. Мяч малый (мягкий)

17. Палка гимнастическая

18. Обруч гимнастический

19. планка для прыжков в высоту

20. Стойки для прыжков в высоту

21. Флажки разметочные на опоре

22. Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
23. Номера нагрудные

24. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

25. Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

26. Мячи баскетбольные

27. Сетка для переноса и хранения мячей

29. Стойки волейбольные универсальные

30. Сетка волейбольная

31. Мячи волейбольные

32. Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей

33. Ворота для мини-футбола

34. Сетка для ворот мини-футбола

35. Мячи футбольные

36. Компрессор для накачивания мячей

37. Легкоатлетическая дорожка

38. Сектор для прыжков в длину

39. Игровое поле для футбола (мини-футбола)

40. Гимнастический городок

41. Полоса препятствий

45.Стенка гимнастическая

