ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 ДЛЯ 9 КЛАССА
   Рабочая программа  по физической культуре для  9 класса составлена в соответствии с федеральным компонентом государственного  образовательного стандарта общего образования,  содержит обязательный минимум содержания образования и требования к подготовке учащихся.

    Рабочая программа по предмету физическая культура разработана на основе:

  - Федерального компонента  государственного образовательного стандарта основного общего образования; 

     - Примерной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А.Зданевича. - М.:    

     Просвещение, 2006;

     - Примерной программы основного общего образования. Физическая культура. – М.: Просвещение, 2010; 

    - Образовательной программы МКОУ ООШ с. Полом на 2018-2019 учебный год;

    - Годового календарного учебного  графика МКОУ ООШ с. Полом на 2018-2019 учебный год.  

   Уровень изучения учебного материала – базовый. 
  Программа составлена в соответствии с Учебным планом МКОУ ООШ с.Полом  на 2018-2019 учебный год  и рассчитана на 102  часа 

  согласно федерального компонента  учебного плана.  3 часа в неделю  (34 недели)

Тематическое планирование программного материала по четвертям
	№ п/п
	Вид программного материала
	Кол-во часов
	1 четв.
	2 четв.  
	3 четв.
	4 четв.

	1.
	Основы знаний о физической культуре 
	Изучаются в процессе урока

	2.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	Изучаются в процессе урока

	3.
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
	

	3.1.
	Легкая атлетика
	24
	12
	
	
	12

	3.2.
	Баскетбол
	21
	15
	6
	
	

	3.3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	15
	
	

	3.4.
	Лыжная подготовка
	24
	
	
	24
	

	3.5.
	Волейбол
	18
	
	
	6
	12

	3.6.
	Мини-футбол
	
	Изучается в процессе урока (1и 4 ч)

	
	итого
	102 
	27
	21
	30
	24



Изучение  программы по физической культуре  в 9 классе направлено на достижение 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;

· воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роль в формировании здорового образа жизни.
В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать
· роль физической культуры и спорта в формировании здорового об​раза жизни, организации активного отдыха и профилактике вред​ных привычек;
· основы формирования двигательных действий и развития физиче​ских качеств; 
· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и кор​ригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
· выполнять гимнастические, акробатические,  легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств,  комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
· осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и  физической подготовленностью, за техни​кой 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.
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для:
· проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и  телосло​жения, развитию физических качеств, совер​шенствованию техники движений;
· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Обязательный минимум содержания основных образовательных программ 
Основы физической культуры и здорового образа жизни.

 Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка.  Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой  выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.
 Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

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

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

«Командные  (игровые) виды спорта.  Правила соревнований по футболу, баскетболу, волейболу»;

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и ауто​тренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опор​но-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирова​ния телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических ка​честв, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыха​тельной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической куль​туры.

Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомас​сажа.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы,  упоры, махи,  перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки).
Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег. Прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини футболе.

 «Специальная подготовка»:

Футбол – передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

Баскетбол – передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;

Волейбол -передачи мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча  после подачи.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел I. Основы физической культуры и здорового образа жизни(изучается в ходе урока)
    Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.

     Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка.

     Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой  выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.

     Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

     Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

   «Командные  (игровые) виды спорта.  Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу»;
Основные способы плавания: кроль, брасс

В результате изучения  раздела  ученик должен
знать/понимать:
· Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.
· Понятия основных физических качеств, физической нагрузки;
· Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью.
· Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

· Разновидности туристических походов.
· Правила соревнований по баскетболу.
Уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и кор​ригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
· оказывать первую медицинскую помощь при ухудшении состояния здоровья или травмах и во время туристического похода;

· использовать соответствующие тесты для определения уровня физической подготовленности и физического развития.

· соблюдать технику безопасности при выполнении физических упражнений.

· Выполнять судейство на соревнования по баскетболу по упрощенным правилам.

Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.(изучается в ходе урока)
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опор​но-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирова​ния телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических ка​честв, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыха​тельной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической куль​туры.
Основы туристской подготовки.

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
В результате изучения  раздела  ученик должен
знать/понимать:
· Значение профилактики, составлять комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, телосложения, массы тела;

· Основные понятия  физических качеств;

· Как определить нагрузку и самочувствие во время занятий;

· Знать современные оздоровительные системы физического воспитания;

· Разновидности туристических походов;

· Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Уметь: 

· уметь применять комплексы и упражнения при заболевании опорно-двигательного аппарата, при формировании телосложении и при избыточной массе тела.
· Выполнять физические упражнения и комплексы для развития  физических качеств;

· Уметь определять нагрузку и самочувствие по внешним признакам утомления.

· Применять оздоровительные системы физического воспитания;

· Уметь выполнять приемы закаливания организма и простейшие приемы самомассажа.
Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность

3.1. Гимнастика. 15 часов
Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колон​не и в шеренге; перестроения из колонны по од​ному в колонны по два, по четы​ре в движении.

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев си​лой    стойка   на голове  и  руках силой; длинный    кувы​рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равно​весие на одной; выпад     вперед; кувырок вперед. 
Висы и упоры: мальчики: подъем   переворотом в упор махом и силой. Подъем махом   вперед  в сед ноги врозь. Прыжком подъем в упор, соскок махом вперед.  Девочки:  вис прогнувшись  , переход   в   упор .
Лазанье: лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами.
Опорные прыжки: мальчики: пры​жок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). Девочки:  пры​жок боком (конь в ширину, высо​та 110 см).

Равновесие. На гимнасти​ческой скамейке.

 - девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. 
Акробатическая комбинация (юноши) Из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, прыжок вверх с поворотом на 180 градусов, из основной стойки прыжком упор присев,  кувырок назад в упор ноги врозь,  переворот в сторону «колесо». Из упора присев силой стойка на голове и руках (держать), два длинных кувырока вперед с трех шагов разбега; кувырок назад согнувшись;о.с.
 Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снаря​дах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Упражнения на перекладине (юноши): Из виса подъем переворотом в упор; Медленное опускание вперед в вис; Махом назад соскок..; подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом  вперед в сед ноги врозь.

Упражнения на брусьях (юноши).
Из размахивания в упоре на руках  подъем махом вперед в сед ноги врозь. упор углом (держать). Мах назад; махом вперед соскок с поворотом на 180 градусов

Акробатическая комбинация (девушки) 

Дугами вперед руки  в стороны и шагом вперед равновесие на одной ноге («ласточка»), шаг вперед и прыжок со сменой прямых ног («ножницы», шаг вперед и, приставляя ногу, прыжок вверх с поворотом на 180 градусов, махом одной, толчком другой два переворота вправо или влево («колесо») в стойку ноги врозь, наклон назад «мост», лечь на спину, перекат вперед в группировке, кувырок вперед и кувырок вперед прыжком, прыжок вверх прогнувшись.

Упражнение на гимнастическом бревне (девушки). Танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; махом назад упор лежа на согнутых руках и,  толчком ног, упор присев; поворот налево, направо кругом; равновесие на одной ноге; махом правой, левой вперед соскок прогнувшись.
Упражнение на брусьях (девушки). Вис на верхней жерди лицом к нижней жерди перемах ноги врозь;
из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; поворот сед на левом бедре, правая назад; хват за верхнюю жердь;  соскок с поворотом налево кругом.

Упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения.

Упражнения  на развитие координационных способностей: ОРУ без предмета, с предметами (обруч, скакалка, булава, мяч), с гимнастической  палкой,  на гимнастической стенке, 
Упражнения на развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату и шесту, гимнастической лестнице, подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: прыжки со скакалкой, прыжки с продвижением вперед, назад в сторону, броски набивного мяча.

Упражнения  на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника, с партнером.
В результате изучения  раздела гимнастики  ученик должен
знать/понимать:

· Технику выполнения акробатических упражнений и комбинаций: кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами,  перевороты;

· Технику выполнения опорного прыжка.

· Технику упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости.

· Технику выполнения строевых упражнений, танцевальных и упражнений ритмической гимнастики.

Уметь:

· Выполнять акробатические комбинации (девочки и мальчики);
· Выполнять упражнение на перекладине, брусьях (мальчики);
· Выполнять упражнение на брусьях, бревне (девочки);
· Выполнять опорные прыжки (девочки и мальчики);
· Выполнять ОРУ для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;
· Выполнять упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения.

       3.2. Легкая атлетика. 24 часа (12+12)
Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 7- 9 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом    150 г с места   на   дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1х1м)   с расстояния  юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м.
Развитие выносливос​ти: бег с гандикапом, командами, в па​рах, кросс до 3 км. 
Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Теоретическая подготовка:
Правила соревнований по легкой атлетике. Основные средства восстановления.  Цели и задачи разминки, основной и заключительной части занятий. Особенности техники низкого старта и стартового разгона. Техника бега по дистанции и техника финиширования. Особенности развития быстроты и частоты движений.

Практическая подготовка:
Общая физическая подготовка (ОФП). Включает комплексы  ОРУ,  упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук , туловища и ног направленные  на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. ОФП включает упражнения на снарядах, с отягощениями, различные виды прыжковых упражнений, метаний 
(набивных мячей, ядер, камней), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми.

Специальная физическая подготовка (СФП). Включает бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе, барьерный бег, повторно-переменный и интервальный бег,  бег и ходьба в гору). Прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по структуре к бегу и ходьбе.

Комплекс упражнений:

-бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

 - бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд;

-  семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- бег с захлёстыванием голени назад; бег на прямых ногах;

-  перекат с пятки на носок с выпрыгиванием;

- прыжки с ноги на ногу; - скачки на одной ноге;

- скоростно-силовые упражнения (прыжки через барьеры на обоих ногах, выпрыгивание вперёд-вверх;  упражнения на гибкость.

- специальные упражнения барьериста.

Учащиеся  в течение сезона должны принять участие не менее в 3-х соревнованиях. 
В результате изучения  раздела легкая атлетика ученик должен
знать/понимать:
· Специальные беговые упражнения, упражнения для развития скоростно-силовых, координационных способностей,  выносливости;

· Технику бега на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетного бега;

· Технику прыжка в высоту и длину;

· Технику метания мяча с разбега.

· Технику низкого старта.

Уметь:

· Выполнять специальные беговые упражнения;

· Выполнять  специальные упражнения бегуна на короткие, средние и длинные дистанции;

· Выполнять прыжок в высоту и длину;

· Выполнять метание мяча;

· Выполнять низкий старт.              
3.3. Лыжная подготовка. 24 часа
Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км.

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски:  преодоление контруклона.

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий.

Теоретическая подготовка.

Лыжный спорт в России и мире. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.  Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Характеристика  техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.

Практическая подготовка.

Общая физическая подготовка (ОФП). Комплексы  ОРУ, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости.  Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная физическая подготовка (СФП).

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах  для развития силовой выносливости мышц ног  и плечевого пояса.

Контрольные упражнения и соревнования.

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей).

Участие в течении сезона в  3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанции 3-5 км.
В результате изучения  раздела лыжной подготовки  ученик должен
знать/понимать:

· Технику передвижения на лыжах  попеременным четырёхшажным ходом;

· Технику передвижения одновременного бесшажным ходом;

· Технику передвижения «Коньковый ходом»;

· Технику передвижения одновременным одношажным ходом (стартовый вариант); 

· Техника перехода  с попеременных ходов на одновременные;  

· Технику выполнения спусков, подъемов, поворотов;

· Правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь:

· Уметь выполнять передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом, попеременным четырёхшажным ходом;

· Уметь выполнять  передвижении на лыжах одновременного бесшажным ходом;

· Уметь выполнять передвижения  на лыжах «Коньковый ходом»;

· Уметь выполнять передвижения на лыжах одновременным одношажным ходом (стартовый вариант); 

· Уметь выполнять на лыжах переход  с попеременных ходов на одновременные;  

· Уметь  выполнять  на лыжах спуски, подъемы, повороты.

· Уметь выполнять судейство по лыжным гонкам.
3.4. Спортивные игры

3.4.1 Волейбол. 18 часов
Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели. 

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой   напа​дающий     удар при  встречных передачах. 

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Игра в нападе​нии   в   зоне   3. Игра в защите. 

Овладе​ние игрой:  игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Терминология, жесты в волейболе. Правила соревнований по волейболу.
В результате изучения  раздела  волейбол ученик должен
знать/понимать:
· Технику выполнения  приема и передачи мяча  сверху и снизу двумя руками через сетку.

· Технические приемы и тактические действия в волейболе;

· Технику передачи мяча у сетки, и в прыжке через сетку;

· Техника прямого нападающего удара;

· Технику верхней прямой подачи, нижней прямой подачи;

· Правила соревнований по волейболу.

Уметь:

·  Выполнять технику   приема и передачи мяча  сверху и снизу двумя руками через сетку;
· Выполнять технические приемы и тактические действия в волейболе;

· Владеть  техникой передачи мяча у сетки, и в прыжке через сетку;

· Владеть техникой  прямого нападающего удара;

· Владеть техникой верхней прямой подачи, нижней прямой подачи;

· Выполнять судейство   по волейболу.
3.4.2 Баскетбол. 21 час
Баскетбол. 

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
В результате изучения  раздела баскетбол ученик должен
знать/понимать:

· Технические приемы и тактические действия в баскетболе.

· Технику выполнения ведения мяча;

· Технику выполнения бросков одной и двумя руками в прыжке;

· Технику позиционного нападения и личной защиты в игровых взаимодействиях;

· Техника взаимодействие двух или трех игроков в нападении и защите через «заслон»;

· Терминологию, жесты в баскетболе. Правила соревнований по баскетболу.

Уметь: 

· Выполнять технические приемы и тактические действия в баскетболе.

·  Владеть техникой  ведения мяча;

· Владеть техникой выполнения бросков одной и двумя руками в прыжке;

· Владеть техникой позиционного нападения и личной защиты в игровых взаимодействиях;

· Владеть техникой взаимодействия двух или трех игроков в нападении и защите через «заслон»;

· Владеть терминологий, жестами в баскетболе. Выполнять судейство по баскетболу.

3.6. Футбол. (8ч в 1 и 4 ч)
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом.
Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся противников.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

    В результате изучения  раздела футбол ученик должен
знать/понимать:

· Технические приемы и тактические действия в футболе;

· Технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;

· Технику удара по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 
· Техника ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости  ведения. 
· Техника игры головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

· Терминологию, жесты в футболе. Правила соревнований по футболу.

Уметь:

· Выполнять технические приемы и тактические действия в футболе;

· Выполнять технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;

· Выполнять технику удара по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 
· Выполнять технику ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости  ведения. 
· Выполнять технику игры головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

· Владеть терминологией, жестами в футболе. Правила соревнований по футболу.
Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
Элементы техники национальных видов спорта.
Уровень физической подготовленности учащихся 9 класс
	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение
	Класс
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30м.с
	9
	5.5
	5.3-4.9
	4.5
	6.0
	5.8-5.3
	4.9

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10м.с.
	9
	8.6
	8.4-8.0
	7.7
	9.7
	9.3-8.8
	8.5

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см.
	9
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег м.
	9
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см.
	9
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: из виса, кол-во раз (юноши), из виса лёжа, кол-во раз (девушки).
	9
	3
	7-8
	10
	5
	12-13
	16


Требования к уровню подготовки выпускников основной школы
	Физические качества
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60м с низкого старта, с
	9,2
	10,2

	
	Прыжки через скакалку в максимальном темпе,  с
	20
	10

	Сила
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз
	8
	-

	
	Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз
	-
	10

	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	-
	24

	Выносливость
	Бег на 2000м, мин.с
	10.30
	

	
	Бег на 1000м, мин.с.
	-
	5.40

	
	Кроссовый бег на 2000м. мин.с.
	14мин.30с.
	-

	
	Кроссовый бег на 2000м. мин.с.
	-
	17.20

	
	Передвижение на лыжах 2км. С.
	16.30
	21.00

	Координация движений
	Последовательность выполнения кувырков, кол-во раз
	5
	3

	
	Челночный бег 3х10м, с
	8.2
	8.8
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