		

	



	

	































Пояснительная записка.

Данная рабочая программа по физической культуре в 9 классе   составлена  в соответствии с:
Законы:
- Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12. 2012 № 273-ФЗ);
-Федеральный Государственный образовательный стандарт основного общего образования (Приказ МО РФ от 17.12.2010г. № 1897)
Постановления:
- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (в ред. изменений № 1, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.06.2011 № 85, изменений № 2, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 25.12.2013 № 72).образования, программы по физической культуре  5-9 классы В.И.Лях; «Просвещение» 2019г.
- глава 3 Устава МБОУ Заветинской СОШ №2;
-Календарный учебный  график   МБОУ Заветинской СОШ №2 на 2022-2023 учебный год  приказ № 86 от 23.08.2022 г.
-Учебный план МБОУ Заветинской СОШ №2 на 2022-2023 учебный год приказ № 86 от 23.08.2022 г..
-Основная образовательная программа основного общего образования на 2022-2023 учебный год, утвержденная приказом от 31.08.2022
 г. № 68

Место учебного предмета
 Программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю) в соответствии с учебным планом МБОУ Заветинской СОШ № 2 на 2022-2023 учебный год. По тематическому плану 67 часов т.к.  23.02.2023 г. является праздничным днём, пропущенный материал будет проведён за счёт совмещения тем.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
	№ п/п
	Вид программного материала
	Кол-во
часов

	1
	Базовая часть
	58

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе         уроков

	1.2
	Легкая атлетика
	25

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	11

	1.4
	Спортивные игры (волейбол)
	11

	1.5
	Спортивные игры (баскетбол)
	11

	2
	Вариативная часть
	10

	2.1
	Спортивные игры (гандбол)
	5

	2.2
	Лыжная подготовка
	5

	
	Итого
	68



Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Естественные основы
 Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 
Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
 Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 
Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения. 
Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. 
Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы
 Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.  
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроль над  функциональным состоянием организма.
 Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. 
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организм и физической подготовленностью.
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение обще-подготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. 
Ведение тетрадей самостоятельных занятий, физическими упражнениями обеспечивающими контроль над функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 
Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

Культурно-исторические основы
. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
 Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.
Приемы закаливания
 Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).
 Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.
 Пользование баней.
Волейбол
 Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Баскетбол
 Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.


Гимнастика
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

Легкая атлетика
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Лыжная подготовка
Терминология в лыжной подготовке, исторические моменты развития. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Гандбол
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по гандболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Требования к уровню подготовки
обучающихся 9 классов
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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
– выполнять простейшие приемы самомассажа и 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;


                                  Обучающиеся 9 класса должны уметь демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с  низкого старта, сек
	8,4
	9,4

	Скоростно-силовые


	Прыжок в длину с места, см.
	206
	180

	
	Челночный бег 4x9, сек
	9,4 
	9,8 

	Силовые
	Поднимание туловища, лежа на спине руки за головой, кол-во раз за 30 сек
	30
	26

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	32
	15

	К выносливости
	Бег 1000 м, мин, 
	4,10
	4,30

	К координации
	Метание мяча 150 г (м)
	45
	28

	
	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	145
	140




                                                











 Календарно-тематическое планирование 9 класс
	№ урока
	
Тема урока
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	Легкая Атлетика (16ч)

	1
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.  Инструктаж по ТБ
	1
	01.09
	

	2
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м.
	
2
	07.09
	

	3
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег 

[bookmark: _GoBack]по дистанции 70–80 м.
	
	08.09
	

	4
	Бег на результат 60 метров (мин). Эстафетный бег.
	1
	14.09
	

	5
	Прыжок в длину; метание малого мяча
	2
	15.09
	

	6
	Прыжок в длину; метание малого мяча 
	
	21.09
	

	7
	Прыжок в длину; метание малого мяча.
	1
	22.09
	

	8
	Прыжок в длину; метание малого мяча.
	1
	28.09
	

	9
	Бег на средние дистанции
	1
	 29.10
	

	10
	Бег на средние дистанции
	1
	05.10
	

	11
	Бег на средние дистанции
	1
	06.10
	

	12
	Бег на средние дистанции
	1
	12.10
	

	13
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	13.10
	

	14
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	19.10
	

	15
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	20.10
	

	16
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девочки)
	1
	26.10
	

	Гимнастика (11ч)

	17
	Висы. Строевые упражнения.  Инструктаж по ТБ.
	1
	27.10
	

	18
	 Висы. Строевые упражнения.  
	1
	09.11
	

	19
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнение  
	1
	10.11
	

	20
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнение  
	1
	16.11
	

	21
	Акробатика. Т.Б. ОРУ в движении.
	1
	17.11
	

	22
	Акробатика. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	1
	23.11
	

	23
	Акробатика. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	1
	24.11
	

	24
	Акробатика. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	1
	30.11
	

	25
	Акробатика. ОРУ в движении. Кувырок вперед.  Стойка на руках.
	1
	01.11
	

	26
	Акробатика. ОРУ в движении. Равновесие на одной ноге. Кувырок назад
	1
	07.12
	

	27
	Акробатика. ОРУ в движении. Равновесие на одной ноге. Кувырок назад
	1
	08.12
	

	Спортивные игры:
Волейбол (11ч)

	28
	Волейбол и перемещение игрока. Инструктаж по ТБ
	1
	14.12
	

	29
	Перемещение игрока.  Передача мяча сверху двумя руками
	1
	15.12
	

	30
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху. Нападающий удар. Нижняя прямая подача
	1
	21.12
	

	31
	Передача мяча сверху. Нападающий удар. Нижняя прямая подача
	1
	22.12
	

	32
	Передача мяча сверху. Нападающий удар. Игра.
	1
	11.01
	

	33
	Передача мяча сверху, снизу. Нападающий удар.
	1
	12.01
	

	34
	Передача мяча снизу. Нападающий удар. Нижняя прямая подача.
	1
	 18.01
	

	35
	 Передача мяча снизу. Нападающий удар. Нижняя прямая подача. Игра.
	1
	 19.01
	

	36
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	1
	25.01
	

	37
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону.
	1
	26.01
	

	38
	Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону.
	1
	01.02
	

	Лыжная подготовка(5ч)

	39
	Прямой переход, переход с прокатом, переход толчком одной палкой Инструктаж по ТБ.
	1
	02.02
	

	40
	Прямой переход, переход с прокатом, переход толчком одной палкой. Выход со старта
	1
	08.02
	

	41
	Распределение сил на дистанции, резкие ускорения
	1
	09.02
	

	42
	Порядок выхода со старта, приёмы борьбы с противниками
	1
	15.02
	

	43
	Порядок выхода со старта, приёмы борьбы с противниками
	1
	16.02
	

	                                                                    Спортивные игры.
Баскетбол (11ч)

	44
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Инструктаж по ТБ
	1
	22.02
	

	45
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.
	1
	01.03
	

	46
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.
	1
	02.03
	

	47
	Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок.
	1
	09.03
	

	48
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок.
	1
	15.03
	

	49
	Позиционное нападение и личная защита. Учебная игра
	1
	16.03
	

	50
	Позиционное нападение и личная защита. Учебная игра
	1
	22.03
	

	51
	Позиционное нападение и личная защита в игровыхвзаимодействиях.
	1
	23.03
	

	52
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	1
	05.04
	

	53
	Взаимодействие трех игроков в защите. Учебная игра
	1
	06.04
	

	54
	Взаимодействие трех игроков в защите. Учебная игра
	1
	12.04
	

	                                                                       Спортивные игры
Гандбол (5ч)

	55
	 Гандбол. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Инструктаж по ТБ
	1
	13.04
	

	56
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек 
	1
	19.04
	

	57
	Ловля и передача мяча. Передача мяча с последующим перемещением.
	1
	20.04
	

	58
	Нападение быстрым прорывом. Бросок в ворота.
	1
	26.04
	

	59
	Нападение быстрым прорывом. Бросок в ворота.
	1
	27.04
	

	Легкая атлетика (9 ч)

	60
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Инструктаж по ТБ
	1
	03.05
	

	61
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	04.05
	

	62
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	10.05
	

	63
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	11.05
	

	64
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Специальные беговые упражнения.
	1
	17.05
	

	65
	Низкий старт. Стартовый разгон. Бег по дистанции 60-80 м.
	     1
	 18.05
	

	66
	Низкий старт. Стартовый разгон. Бег по дитсанции 60-80 м.
	     1
	24.05
	



	67
	Бег на результат 60 метров
	   1
	25.05
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