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Рабочая  программа по физической культуре  для 9  класса составлена  в соответствии с Базисным учебным планом МКОУ СОШ № 16 им. Н. Косникова.

За основу рабочей программы для 9 класса взята авторская программа по курсу «Физическая культура в школе» авторского коллектива под руководством А.П. Матвеева (5-11 классы). М.: «Просвещение». 2012 г.

Всего на изучение программы отведено 102 ч. в год, 3 ч. в неделю.
Раздел 1.Планируемые результаты
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Раздел 2. Основное содержание 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 

(теоретических сведения в процессе уроков)  . 

Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов. 

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, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), релаксация (общие представления).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. 
Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). 

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.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.

 Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности.

 История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

 Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью (14

 часов). Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.
Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*.

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: подъем (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Легкоатлетические упражнения (18 часов). Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

Спортивные игры (58 часов). Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Общая физическая подготовка (12 часов)
Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Раздел 3. Тематический план

	№
	Тема
	Количество

часов
	Уроки
	Контрольные

(зачет)

	I
	Легкая атлетика
	9
	
	

	1
	1.низкий старт.

2.стартовый разбег.
	
	
	

	2
	1.стартовый разбег.

2.бег 30 метров.
	
	1
	Бег 30 метров.

	3


	1.бег 60 метров.

2.отжимание.
	
	1
	Бег 60 метров.

	4
	1.бег 500 метров.

2.подтягивание.
	
	1
	Бег 500 метров.

	5
	1.бег 1000 метров.

2.подтягивание.
	
	1
	Бег 1000 метров.

	6
	1.бег по пересеченной местности 1000 метров.

2.игра.
	
	1
	Бег по пересеченной местности.

	7
	1.метание мяча.

2.прыжок в длину с места.
	
	1
	Прыжок в длину с места.

	8
	1.метание мяча.

2.многоскоки.
	
	1
	Метание мяча

	9
	1.прыжок в длину с разбега (многоскоки).

2.эстафетный бег.
	
	
	

	II
	Спортивные игры
	18
	
	

	10
	1.прием-передача мяча сверху.

2. прием-передача мяча снизу 3.учебная игра  волейбол.
	
	
	

	11
	1.прием-передача мяча сверху.

2. прием-передача мяча снизу 3.учебная игра  волейбол
	
	
	

	12
	1.прием-передача мяча сверху.

2. прием-передача мяча снизу 3.учебная игра  волейбол
	
	
	

	13
	1.прием-передача мяча сверху.

2. прием-передача мяча снизу 3.учебная игра  волейбол
	
	
	

	14
	1.прием, передача мяча сверху.

2.прием, передача мяча снизу.    3. подача мяча.
	
	
	

	15
	1.прием, передача мяча сверху.

2.прием, передача мяча снизу      3. подача мяча..
	
	
	

	16
	1.прием-передача мяча сверху.

2. прием-передача мяча снизу     3. подача мяча..   
	
	
	

	17
	1.прием, передача мяча сверху.

2.прием, передача мяча снизу.

3. подача мяча..   
	
	1
	Прием, передача мяча сверху, снизу.

	18
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	19
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	20
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	21
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	22
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	23
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в тройках, в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	
	

	24
	1.прием, передача мяча с перемещением.

2.подача мяча.
	
	
	

	25
	1.подача сверху, снизу.

2.учебная игра – волейбол.
	
	
	

	26
	1.подача сверху, снизу.

2.учебная игра – волейбол.
	
	1
	Подача сверху, снизу.

	27
	1.подача сверху, снизу.

2.учебная игра – волейбол.
	
	
	

	
	Итого:
	27
	9
	


	№
	Тема
	Количество

часов
	Уроки
	Контрольные

(зачет)

	I
	Гимнастика 
	14
	
	

	II
	Спортивные игры
	7
	
	

	28
	1.два – три кувырка вперед – прыжок вверх, прогнуться.

2.стойка на лопатках.
	
	
	

	29
	1.два – три кувырка вперед – прыжок вверх, прогнуться.

2.стойка на лопатках.
	
	1
	Два – три кувырка вперед – прыжок вверх, прогнуться.

Стойка на лопатках.

	30
	1.кувырок назад в упор стоя (мальчики), сед полушпагат (девочки).

2.стойка на коленях – наклон назад.

3.сед углом 3*20.
	
	
	

	31
	1.кувырок назад в упор стоя (мальчики), сед полушпагат (девочки).

2.стойка на коленях – наклон назад.

3.сед углом 3*20.
	
	1
	Кувырок назад в упор стоя (мальчики), сед полушпагат (девочки).



	32
	1. «мост» с помощью (девочки), стойка на голове (мальчики).

2.стойка на руках у стены.

3.челночный бег.
	
	
	

	33
	1. «мост» с помощью встать (девочки).

2.стойка на голове (мальчики).

3. стойка на руках у стены.

4.упражнение на гибкость, пресс.
	
	1
	«Мост» с помощью (девочки), стойка на голове (мальчики).

	34
	1.комбинация акробатических упражнений.

2.стойка на руках у стены.

3.метание набивного мяча.
	
	
	

	35
	1.комбинация акробатических упражнений.

2.стойка на руках у стены.
	
	1
	Комбинация акробатических упражнений.

	36
	1.длинный кувырок через препятствие.

2.подъем переворотом, выход силой.

3.подтягивание.
	
	
	

	37
	1.длинный кувырок.

2.подъем переворотом, выход силой.

3.отжимание.
	
	
	

	38
	1.длинный кувырок.

2.подъем переворотом, выход силой.
	
	1
	Длинный кувырок.

	39
	1.выход силой, подъем переворотом.

2.опорный прыжок.
	
	1
	Выход силой, подъем переворотом

	40
	1.лазание по шесту.

2.опорный прыжок.
	
	1
	Опорный прыжок.

	41
	1.лазание по шесту.

2.упражнение на равновесие.
	
	1
	Лазание по шесту.

	42
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	43
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. подача мяча.
	
	
	

	44
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. подача мяча.
	
	
	

	45
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. подача мяча.
	
	
	

	46
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. подача мяча.
	
	
	

	47
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	48
	1. прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	
	Итого:
	48
	8
	


	№
	Тема
	Количество

часов
	Уроки
	Контрольные

(зачет)

	I

II


	ОФП

Спортивные игры


	12

18


	
	

	49
	1.бег (4 мин.).

2.ОФП по карточкам №1.

3.упражнение на пресс
	
	
	

	50
	1.бег (4,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху, снизу.

3.подача мяча.
	
	
	

	51
	1. бег (4,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	52
	1.бег (5 мин.).

2.ОФП по карточкам №2

3.подтягивание.
	
	
	

	53
	1.бег (5,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху, снизу, за голову.

3.подача мяча.
	
	
	

	54
	1.бег (4,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	55
	1.бег (6 мин.).

2.ОФП с гимнастической скамейкой.

3.вис на перекладине.
	
	
	

	56
	1.бег (6,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху, снизу с перемещением.

3.подача мяча.
	
	
	

	57
	1.бег (6,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	58
	1.бег (7 мин.).

2.ОФП по сериям.

3.отжимание.
	
	
	

	59
	1.бег (7,5 мин.).

2.прием, передача сверху, снизу с перемещением.

3.подача мяча.
	
	
	

	60
	1.бег (7,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	61
	1.бег (8 мин.).

2.ОФП с набивными мячами.

3.челночный бег.
	
	
	

	62
	1.бег (8,5 мин.).

2.передача мяча с перемещением.

3.подача мяча.
	
	1
	Передача мяча сверху, снизу с перемещением.

	63
	1.бег (8,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	64
	1.бег (8,5 мин.).

2. ОФП по сериям.

3.подтягивание.
	
	
	

	65
	1.бег (8,5 мин.).

2.прием, передача мяча с перемещением.

3.учебная игра.
	
	
	

	66
	1.бег (9 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	67
	1.бег (9мин.).

2.ОФП по карточкам №1.

3.эстафеты.
	
	
	

	68
	1.бег (9 мин.).

2.прием, передача мяча с перемещением.

3.учебная игра.
	
	
	

	69
	1.бег (9 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. подача мяча.
	
	
	

	70
	1.бег (9,5 мин.).

2.ОФП по карточкам №2.

3.учебная игра.
	
	
	

	71
	1.бег (9,5 мин.).

2.подача мяча.

3.прием, передача мяча.
	
	1
	Подача мяча.

	72
	1.бег (9,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. нападающий удар.
	
	
	

	73
	1.бег (10 мин.).

2.ОФП с гимнастическими скамейками.

3.упражнение на пресс.
	
	
	

	74
	1.бег (10,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. нападающий удар.
	
	
	

	75
	1.бег (11 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. нападающий удар.
	
	
	

	76
	1.бег (11,5 мин.).

2.прием, передача мяча сверху

3. прием, передача мяча снизу

4. нападающий удар.
	
	1
	

	77
	1.бег (12 мин.).

2.учебная игра – волейбол
	
	1
	Бег (12мин.)

	78
	1Учебная игра волейбол
	
	
	

	
	Итого:
	78
	4
	


	№
	Тема
	Количество

часов
	Уроки
	Контрольные

(зачет)

	
	Спортивные игры

Легкая атлетика.
	14

10
	
	

	79
	1.прием, передача мяча сверху, снизу.

2.учебная игра.
	
	
	

	80
	1.прием, передача мяча сверху, снизу в четверках.

2.подача мяча.
	
	
	

	87
	1.прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	82
	1.прием, передача мяча в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	
	

	83
	1.прием, передача мяча в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	
	

	84
	1.прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	85
	1.прием, передача мяча в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	
	

	86
	1.прием, передача мяча в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	1
	Подача мяча.

	87
	1.прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	88
	1.прием, передача мяча в четверках с перемещением.

2.подача мяча.
	
	1
	Прием, передача мяча в четверках с перемещением.

	89
	1.прием, передача мяча сверху

2. прием, передача мяча снизу

3. нападающий удар.
	
	
	

	90
	1. нападающий удар 2.Учебная игра – волейбол.
	
	1
	нападающий удар

	II
	Легкая атлетика.
	10
	
	

	91
	1.высокий  старт ,старт с опорой на руку.

2.прыжок в высоту способ «перешагивание»
	
	
	

	92
	1.высокий  старт , низкий старт.

2.прыжок в высоту способ «перешагивание»
	
	
	

	93
	1.бег 30 метров.

2.прыжок в длину с места.
	
	
	

	94
	1.бег 60 метров.

2.эстафетный бег.
	
	1
	Бег 60 метров.

	95
	1.бег 500 метров.

2.метание гранаты.
	
	1
	Бег 500 метров.

	96
	1.бег 1000 метров.

2.метание гранаты.
	
	1
	Бег 1000 метров.

	98
	1.бег по пересеченной местности.

2.метание гранаты.
	
	1
	Бег по пересеченной местности.

	99
	1.метание гранаты.

2.прыжок в длину (многоскоки).
	
	1
	Метание гранаты.

	100
	1.прыжок в длину (многоскоки).

2.игра.
	
	1 
	Прыжок в длину (многоскоки).

	101
	1.прыжок в длину (многоскоки).

2.игра.
	
	
	

	102
	1.игра – футбол.

2.игра – волейбол
	
	
	

	
	Итого за год:
	102
	30
	


Диагностические материалы для организации 

промежуточной аттестации и текущего контроля. 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Высокий 
	Средний
	Низкий
	Высокий 
	Средний
	Низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Бег 60 метров с высокого старта
	8.4
	8.5 - 9.2
	9.3
	9.2
	10.4-11.1
	11.2

	Челночный бег
	8.2
	8.3-8.5
	8.6
	8.6
	8.7-9.0
	9.1

	Прыжки в длину с места (см)
	220
	219-200
	180
	185
	180-160
	155

	Прыжки через скакалку за 1 мин
	100
	90-71
	70
	110
	109-91
	90

	Поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек
	25
	15-24
	14
	23
	14-22
	13

	Наклон вперёд (см.)
	7
	4-6
	3
	11
	7-10
	6

	Подтягивание(девочки из положения лёжа)
	10
	8-4
	3
	18
	17-10
	8

	Бег 1000 м.
	3.45
	3.46-5.45
	5.46
	4.20
	4.21-6.20
	6.21


