1. Пояснительная записка

Программа составлена на основе нормативных документов:

· Концепция модернизации Российского образования;

· Закон Российской Федерации «Об образовании;

· Концепция содержания непрерывного образования;

· Федеральный компонент Государственного образовательного стандарта по учебному предмету «физическая культура»;

· Образовательная программа школы;

· Положение о рабочей программе;

· Лях В.И.., Зданович А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11-х классов. -М.: Просвещение, 2008.

Характеристика учебного предмета
Цель: содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.
Задачи:

· Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

·  обучение основам базовых видов двигательных действий;

·  дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы);

·  Формирование основ знаний о личной гигиене, режиме дня, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма,  развитие волевых и нравственных качеств;  

· Выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

· на углубленное представление об основных видах спорта; соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи;

· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности

· на содействие развития психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации целей и задач настоящей программы по физической культуре необходимо уроки физической культуры  дополнять внеклассными формами занятий (физкультурно-оздоровительные) мероприятия в режиме учебного  дня, физкультминутки, подвижные перемены и т.д.

   Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры  подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно – тренировочной направленностью: 

· образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного материала;

· образовательно-предметной направленности используются для формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, лёгкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;

· образовательно – тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках, формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля её и влияния на развитие систем организма.

В процессе обучения применяются методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.);

· метод разучивания нового материала ( в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).

Используются современные образовательные технологии:

· здоровьесберегающие технологии – привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приёмов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений  имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;

· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение – применение тестов и заданий с учётом уровня физической подготовленности и группы здоровья.

· Информационно-коммуникационные технологии – показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры.

Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть зачётных упражнений (тесты) для определения уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачётов по плану на уроках лёгкой атлетики. Кроме зачётов по уровню физического развития , в каждой четверти принимаются контрольные упражнения по пройденным разделам программы.
2.Место в базисном и учебном плане школы

В соответствии с федеральным базисным планом и учебным планом МБОУ г. Мурманска СОШ №37 учебный предмет «Физическая культура» является обязательным в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год при трёхразовых занятиях в неделю.

3. Содержание программного материала
Содержание программного материала имеет две основные части: базовую часть и вариативную (дифференцированную) часть. Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре» и практической «Двигательные умения, навыки и способности». Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по этому разделу – осваивается в каждой четверти на первых уроках 8 -10 минут, в течении четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут. Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся. Сохраняя определённую традиционность , раздел включает основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Лёгкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки».  В связи с имеющейся материальной базой, отведённые часы  лыжной подготовки в базовой части распределены в спортивные игры. Упражнения на брусьях в виде «Гимнастика» равномерно распределены на другие виды гимнастических упражнений.

Лёгкая атлетика.
 Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Низкий старт до 30м.; до80м.; до70м. Бег с ускорением от 30 до 50м. Скоростной бег до 50м. Бег на результат 100м. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. Бег на 3000м.(мальчики) , бег на 2000 (девочки).Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 16-18м.  (мальчики), 12-14м (девочки). Метание малых мячей на дальность с 3- 6 шагов разбега. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью. Варианты челночного бега 5*10м. Овладение организаторскими способностями: измерение результатов; подачи команд; демонстрация упражнении; помощь в оценке результатов и проведения соревнований, помощь в подготовке мест занятий.
Спортивные игры.
Баскетбол. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в  стойке, остановка, поворот, ускорение). Совершенствование упражнений. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением  защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). Ведение мяча в низкой,  средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением  защитника ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием защитника. Броски одной и двумя руками в прыжке.  Вырывание и выбивание мяча (совершенствование). Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Тактика свободного нападения. 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 игроков в нападении и защите через «заслон» Игра по упрощённым правилам баскетбола.

Волейбол. Стойки и передвижения игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.д.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в  стойке, остановки, ускорения) совершенствование.  Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Передача мяча над собой. То же через сетку. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом. Приём мяча отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Тактика свободного нападения. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.
Бадминтон. Основы физкультурно-оздоровительных занятий бадминтоном, правила подбора физических упражнений и физической нагрузки в подготовительной, основной и заключительной части занятия. Приемы самомассажа и релаксации на физкультурно-оздоровительных занятиях. Совершенствование передвижений: приставным шагом; скрестным шагом; выпады вперед, в сторону в передней и в средней зоне площадки. Перемещение по площадке в четыре точки. Техника выполнения ударов на сетке: «подставка»; «откидка»; «добивание»; «толчок»; «перевод» волана открытой и закрытой стороной ракетки. Блокирующие удары в средней зоне открытой и закрытой стороной ракетки. Короткий атакующий удар с задней линии площадки.

Упражнения общей физической подготовки. Техника выполнения плоской подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высокой подачи. Упражнения общей физической подготовки. Техника передвижения в передней зоне площадки с выполнением ударов на сетке: «подставка», «откидка», «добивание», «толчок», «перевод» волана открытой и закрытой стороной ракетки, прямо и по диагонали. Упражнения специальной физической подготовки. 
Футбол. Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных исходных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки,  повороты, ускорения). (совершенствование). Удар по летящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шага. Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения  ведущей и неведущей ногой с активным сопротивлением защитника. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мяча в цель. Совершенствование: выбивание и отбор мяча.; игра вратаря. Перехват мяча. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  Тактика свободного нападения  с изменением позиций. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Игра по упрощённым правилам.

Гимнастика с элементами акробатики. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны о одному в колонны о два, по четыре в движении.. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. ОРУ в парах. ОРУ на месте, с предметами. Упражнения для разогревания; обеспечение техники безопасности. Мальчики с гантелями (3-5кг), тренажёрами, эспандерами. Девочки – с обручами, булавами, большим мячом, палками.  Висы: мальчики- подъём в уор переворотом махом и силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь.. Девочки: вис прогнувшись, вис согнувшись. размахивание изгибами; вис лёжа, вис присев, вис прогнувшись ,. Подтягивания в висе. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Кувырок вперед и назад. Лазание по гимнастической лестнице. Лазание по канату в два приёма. Стойка на лопатках. Опорный прыжок: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115см).Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110см). прыжки со скакалкой; Акробатические упражнения: Мальчики- из упора присев силой стойка на руках и голове; длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперёд, кувырок вперёд. ОРУ с предметами, без предметов, с гимнастической скамейкой. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнения обязанностей командира отделения, установка и уборка снарядов. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. История возникновения и забвения античных ; возрождение олимпийских игр. олимпийских игр Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений , направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. 
Лыжная подготовка.. Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Коньковый ход. Подъём наискось «ёлочкой». Торможение  и поворот «упором». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 4км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок». «С горки на горку» и др.

Распределение учебного времени на виды программного материала на год
Учебно – тематический план
	№ раздела/

темы
	Наименование разделов и тем
	Количество часов (уроков)
	Контроль

	
	
	9 класс
	зачёты
	тесты

	
	
	
	5 -9 кл.
	5 -9 кл.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	
	

	2
	Спортивные игры
	48
	-
	-

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	7
	1

	4
	Легкоатлетические упражнения
	18
	4
	4

	5
	Лыжная подготовка
	18
	1
	-

	
	
	102
	12
	5


4. Требования к уровню подготовки учащихся 9 класса.

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию основной школы по разделу «Основы знаний» должны

Знать:

· Основы знаний о личной гигиене сна, питания, труда и отдыха; Общее понятие о здоровье; здоровый образ жизни и его слагаемые (оптимальный двигательный режим, закаливание, личная гигиена, рациональное питание, отказ от вредных привычек).

· Влияние занятий физическими упражнениями  (спортивными играми, гимнастикой , лёгкой атлетикой, зимними видами спорта и плаванием) на системы дыхания, кровообращения, ЦНС и др.
· Понятие о психическом и физическом здоровье;
· Основные компоненты физической культуры личности; развитие волевых и нравственных качеств;

· Врачебный контроль во время занятий;
· Основные приёмы самоконтроля; здоровый образ жизни – одна основных ценностных ориентаций ; 

· Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми и лыжной подготовкой.

· Дневник самоконтроля;

· Правила самостоятельной тренировки двигательных способностей;

· Правила и назначения спортивных соревнований. Понятия о спортивных достижениях

· Понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля;

· Физиологические и психологические последствия употребления алкогольных наитков и наркотиков.

· Приёмы регуляции и саморегуляции неблагоприятных физических и психических состояний.

· Половое воспитание; понятие о духовном и телесном совершенствовании.

· Предупреждение заболеваний и самоконтроль.

· Личная гигиена подростков. Приёмы закаливания во все времена года;

· Упрощённые правила игры в волейбол, баскетбол,

· Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации.

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;

· Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм и занятий физической культурой.

Демонстрировать:
Двигательные умения, навыки и способности.

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 минут (мальчики) и до 15 минут (девочки); после быстрого разбега  с 9 -13м совершать прыжок в длину ; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3-6 шагов разбега с соблюдением ритм. Метать малый мяч с места  и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15м, метать  малый мяч по медленно и быстро движущейся цели с 10-12м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики) ;после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в «полушпагат», «мост» и поворот в упор  стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам).

Способы поведения на занятиях по физической культуре: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену, помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, проявлять активность, выдержку и самообладание.

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей (см. таблицу №3).

                                                                                                                                              Таблица №3

Уровень физической подготовленности учащихся 9 класса (15 лет)

	Физические способности
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	мальчики
	девочки

	
	Оценка 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.координационные
	Челночный бег 3*10м
	7,7
	8,4-8,0
	8,6
	8,5
	9,3-8,8
	19,7

	2.Скоростные
	Бег 30м
	4,5
	5,3-4,9
	5,5
	6,0
	5,8 -5,3
	6,0

	3.Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	220
	190-205
	175
	205
	165-185
	155

	4.Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (м);

На низкой перекладине из виса лёжа (Д)
	10 раз
	7-8
	3
	16
	12-13
	5

	5.Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя
	12см
	8-10
	4
	20
	12-14
	7

	6.Выносливость
	6-минутный бег, м.
	1500м
	1250-1350м
	1100
	1300
	1050-1200
	900


5. Материально –техническое оснащение учебного процесса по предмету «физическая культура»

Д –демонстрационный  экземпляр (1 экземпляр)

К –полный комплект (для каждого ученика)

Ф – комплект для фронтальной работы(не 1 экземпляра на 2х учеников)

П –комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5-6 человек) см. Табл.

                                                                                                                                    Таблица 4

	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально- технического обеспечения
	Количество 

	1.
	Основная литература для учителя
	

	1.1
	Стандарт начального общего образования по физической культуре
	Д

	1.2
	В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. (М.: Просвещение, 2010).

	Д

	1.3
	М.Я. Виленский, И.М. Туревский. И др. Физическая культура 5-6-7 класс. Под редакцией М.Я . Виленского –М. Просвещение, 2002. Учебник допущенный Министерством образования Российской Федерации.
	Ф

	1.4
	Рабочая программа по физической культуре
	Д

	2
	Дополнительная литература для учителя
	

	2.1
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Ф

	2.2
	Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры.- М., Физкультура и спорт, 1998.
	Д

	2.3
	Холодов Ж.К., кузнецов В.С. Практикум по теории и методики физического воспитания 2001г.
	Д

	2.4
	Школьникова Н.В., Тарасова М.В. Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1-6 классы. Издательство «Первое сентября» 2002г.
	Д

	2.5
	Лях В.И. тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. Издательство Москва 1998г.
	Д

	2.6
	Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы. Москва «Вако» 2009г
	Д

	3
	Дополнительная литература для обучающихся
	

	4
	Технические средства обучения
	

	4.1
	Музыкальный центр
	Д

	4.2
	Аудиозаписи
	Д

	5
	Учебно-практическое оборудование
	

	5.2
	Козёл гимнастический
	П

	5.3
	Канат для лазания
	П

	5.5
	Стенка гимнастическая
	П

	5.6
	Скамейка гимнастическая (жёсткая) длиной 4м
	П

	5.7
	Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные баскетбольные щиты)
	П

	5.8
	Мячи набивные весом 1 кг, малый мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные.
	К

	5.10
	Скакалка детская
	К

	5.11
	Мат гимнастический
	П

	5.12
	Гимнастический подкидной мостик
	Д

	5.13
	Кегли
	К

	5.14
	Обруч детский
	Д

	5.15
	Рулетка измерительная
	К

	5.16
	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
	Д

	5.17
	Лыжи детские
	П

	5.18
	Щит баскетбольный тренировочный
	Д

	5.19
	Сетка волейбольная
	Д

	5.20
	Аптечка
	Д


