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Рабочая программа
по ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ на 2020-21 учебный год для 9 класса

Разработал : учитель физической культуры  Иванашко Анатолий Эдуардович 

2020 год 
                                Содержание предмета «Физическая культура».                                 
Главная цель развития  системы школьного образования определяется как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет также ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь,специфической целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный компонент деятельности, «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности.

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает 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.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр. Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни. Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

1.  Планируемые   результаты освоения предмета «Физическая  культура».

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. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 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 учащихся.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся 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.
По окончании учебной программы учащиеся должны продемонстрировать результаты не ниже указанных в «программе» результатов (раздел «демонстрировать»), что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

                       Распределение учебного времени на различные виды программного материала при двухразовых занятиях в неделю. 

	№

п/п
	Вид программного материала


	Количество часов

	
	
	Класс  9

	
	
	

	1
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры. Русская лапта
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.4
	Легкая атлетика
	22

	1.5 
	Лыжная подготовка
	14

	2
	Итого:
	66


Требования к уровню подготовки учащихся 9 класса.
Учащиеся 9 класса должны знать \ понимать:
- технику безопасности во время занятий  физической культурой;
- питание и питьевой  режим, двигательный  режим;
- влияние занятий физкультурой на вредные привычки;
- режим дня школьника;
- влияние физических упражнений на развитие телосложения;
- реакцию организма на различные физические нагрузки;
- влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие
   школьника;
- особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП;
- развитие физических качеств;
- основные формы занятий физической культурой;
- влияние занятий физическими упражнениями на основные системы
  организма;
- врачебный контроль за занимающимися физкультурой;
- основные причины травматизма, одежда и обувь;
- влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления;
- первая помощь при травмах;
- поддержание репродуктивной функции человека средствами физкультуры;
- значение современного Олимпийского движения в развитии мира и
   дружбы;
- значение ЗОЖ, приемы самоконтроля (ортостатическая проба);
- приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита;
- признаки различной степени утомления, что делать при их появлении.
	Контрольные измерения двигательной активности на КУ
	мальчики
	девочки

	Бег 30м,с
	4.8-5.0-5.3
	5.1-5.3-5.7

	Бег 60м, с
	8.4-9.2-10.00
	9.4-10.0-10.10

	Прыжки в длину с места, см
	210-200-190
	195-180-170

	Прыжки в длину с разбега, см
	400-380-330
	370-330-270

	Подтягивание (отжимание – девочки)
	10-8-7
	20-15-10

	Метание мяча с разбега, м
	45-40-31
	28-23-18

	Кросс 2000м, мин
	9.20-10.00-11.00
	10.20-12.00-13.00

	Лыжные гонки 1 км, мин\с
                               2км, мин\с
                               3км, мин\с
	5.00-5.30-6.30
11.30-12.00-13.00
17.30-18.00-19.00
	5.30-6.00-7.00
12.30-13.00-14.00
19.00-19.30-21.30


	Физические способности
	
	юноши 
	девушки

	Скоростные 
	бег 60 метров с высокого старта с опорой на руку, секунд 
	9,2
	10,2

	
	прыжок в длину с места  см
	180
	165

	
	лазание по канату 6 м  сек
	12
	-

	
	поднимание туловища из положения лежа на спине  - раз
	-
	18

	Выносливость 


	бег 2000 метров 
	8-50


	10-20



	Координация 


	последовательное выполнение 10   кувырков    сек.
	10
	14

	
	броски малого мяча в стандартную мишень   метров 
	12
	10


Календарно – тематическое планирование                                      9  класс

	№
	                Тема урока
	Кол-во час
	     Контроль
	дата план 
	Дата факт.
	Примечание

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:


	12
	
	
	
	

	1 
	Инструктаж по технике безопасности  на занятиях по легкой атлетике.

Подвижные игры.
	1
	ОФП стартовые нормативы
	
	
	

	2
	Развитие быстроты.

Спринтерский бег. Низкий старт.
	1
	Бег 30 м,  60 м, 100м


	
	
	

	3

.
	Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег. 

Развитие координации движений Бег на средние дистанции. 
	1


	Бег 500м, Бег 800м, 3х10
	
	
	

	4
	Скоростно-силовая подготовка.

Прыжки в длину. Высоту прешагиванием
	1
	Прыжки в длину, высоту техника прыжка
	
	
	

	5


	Обучение технике метания мяча с разбега. Бег 3х10
	1
	
	
	
	

	6
	Метание мяча с разбега в цель
	1
	
	
	
	

	7
	Метание мяча с разбега. Бег 60 м 100м


	1
	прием нормативов ОФП
	
	
	

	8
	Сдача контрольного норматива. Метание мяча  с разбега, в цель на результат
	1
	Метание мяча, техника метания мяча
	
	
	

	9
	Развитие выносливости. Развитие силы рук и ног. 
	1
	Бег до 13 минут
	
	
	

	10
	Развитие выносливости. Полоса препятствий. Бег до 15 минут
	1
	Бег на результат:

3 км – юноши, 2 км – девушки, 
	
	
	

	11
	Кроссовая подготовка Равномерный бег до 16 минут.
	1
	Бег 5 км без учета времени, подтягивание, сгибание, разгибание рук в упоре


	
	
	

	12


	Кроссовая подготовка. Равномерный бег до 15 минут.

Сдача контрольных  нормативов  по развитию физических качеств.
	1
	бег на результат

ОФП
	
	
	

	
	Спортивные игры. Русская лапта.
	10
	
	
	
	

	13
	Инструктаж по технике безопасности  во время занятий по русской лапте.

Правила игры. Игра.
	1
	
	
	
	

	14
	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ловля и передача мяча в парах на месте. 

Игра в русскую лапту.
	1
	
	
	
	

	15
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	1
	
	
	
	

	16
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	
	2 ЧЕТВЕРТЬ 


	
	
	
	
	

	17
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	18


	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	19
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Подтягивание, прыжки ОФП
	
	
	

	20
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Контрольный урок по технике 
	
	
	

	21-22
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	2
	Контроль
	
	
	

	
	Гимнастика. 
	12
	
	
	
	

	23
	Инструктаж по технике безопасности Акробатика. Строевые упражнения
	1
	
	
	
	

	24
	Акробатические упражнения. Развитие гибкости. Перекаты.
	1
	
	
	
	

	25
	Равновесие. Развитие координации. Стойка на руках, на голове.
	1
	
	
	
	

	26
	Развитие силы. Лазание по канату.

Опорный прыжок.
	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	27
	Висы и упоры. Акробатика.
	1
	
	
	
	

	28
	Опорный прыжок. Канат. Равновесие.
	1
	
	
	
	

	29
	Висы и упоры. Опорный прыжок.

Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	
	
	

	30
	Контрольный урок. Акробатические упражнения.
	1
	Техника выполнения акробатических упражнений: кувырок,  стойка, мост
	
	
	

	31
	Контрольный урок. Висы и упоры.
	1
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	32
	Контрольный урок. Опорный прыжок.


	1
	Прыжок «Ноги врозь», «Согнув ноги»
	
	
	

	
	3 ЧЕТВЕРТЬ 
	
	
	
	
	

	33
	Контрольный урок. Лазание по канату.

Прием тестов по физической подготовке.
	1
	Лазание по канату 6 м
	
	
	

	34
	Контрольный урок по равновесию

Прием тестов по физической подготовке.
	1
	Упражнения на бревне, скамейке 
	
	
	

	
	Лыжная подготовка. 


	14
	
	
	
	

	35
	Инструктаж по технике безопасности  по лыжной подготовке. 

Подвижные игры «Зимние забавы»
	1
	
	
	
	

	36
	Прохождение дистанции до 3,5  км

Игры, эстафеты.
	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	37
	Скользящий шаг. Спуски.  Подъемы.
	1
	
	
	
	

	38
	Обучение технике конькового хода.
	1
	
	
	
	

	39
	 Попеременно двухшажный  ход. Спуски и подъемы.
	1
	
	
	
	

	40
	 Попеременно двухшажный , одновременно двухшажный хода. Спуски и подъемы.
	1
	Техника одновременных ходов
	
	
	

	41
	 Попеременно двухшажный  ход. Спуски и подъемы.х
	1
	
	
	
	

	42
	Обучение технике попеременно четырехшажному ходу. Прохождение дистанции до 4 км

Способы торможения.
	1
	
	
	
	

	43-44
	Контрольный урок по технике попеременно двухшажного хода.

Прохождение дистанции до 5 км
	2
	 Техника попеременно двухшажного хода
	
	
	

	45
	Контрольный урок по технике одновременно бесшажного хода.

Прохождение дистанции до 5 км
	1
	Техника одновременно бесшажного хода
	
	
	

	46
	Контрольный урок .Спуски и подъемы. 

Эстафета.
	1
	Техника одновременно одношажного хода
	
	
	

	47-48
	Контрольный урок. Прохождение дистанции 3 км
	2
	Прохождение дистанции 3 км на результат
	
	
	

	
	Спортивные игры. Русская лапта.
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	49
	Инструктаж по технике безопасности  во время занятий по русской лапте.Правила игры Игра.
	1
	
	
	
	

	50
	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ловля и передача мяча в парах на месте. 

Игра в русскую лапту.
	1
	 Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	51
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	52
	Удары по мячу битой. Удары с боку. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1


	
	
	
	

	
	4 ЧЕТВЕРТЬ 
	
	
	
	
	

	53
	Удары по мячу битой. Удары с боку. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	54
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1


	
	
	
	

	55
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	56
	Удары по мячу битой. Удары с верху. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Удары по мячу контроль
	
	
	

	57
	Удары по мячу битой. Удары с верху. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Удары по мячу
	
	
	

	58
	Удары по мячу битой. Удары с верху. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Удары по мячу контроль
	
	
	

	
	Легкая атлетика
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	59
	Инструктаж по технике безопасности  на занятиях по легкой атлетике.

Кроссовая подготовка.
	1
	
	
	
	

	60
	Равномерный бег до 11 мин

Подвижные игры.
	1
	
	
	
	

	61
	Равномерный бег до 12мин

Подвижные игры.
	1
	Промежуточная итоговая аттестация в рамках нормативов ГТО и Президентских состязаний

	62
	Развитие выносливости. Бег до 13 мин. Подвижные игры.
	1
	6 минут бега
	
	
	

	63
	Развитие быстроты 30 м, 60 м, 100 м

Спортивные игры.
	1
	
	
	
	

	64
	Президентские состязания.
	1
	
	
	
	

	65
	Развитие выносливости. Развитие силы рук и ног.
	1
	Бег 3000 м – юноши, 2000 м – девушки.
	
	
	

	66
	Развитие быстроты и координации движения. 
	1
	Бег 3х10, 60 м, 

30 м
	
	
	


2

