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	I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	


[bookmark: bookmark3]Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 9 классов представляет собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
При создании учитывались потребности современного российского общества а также центрального органа государственной безопасности, а именно Вооруженных сил Российской Федерации в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 
Физическая культура обучающихся, является неотъемлемой частью их образования и воспитания. Предмет имеет теоретическую и практическую основы, а также включает физическую подготовку, в том числе как процесс физического воспитания формирующий прикладные навыки у обучающихся.
Физическая культура осуществляется во взаимосвязи с воинским, нравственным и эстетическом воспитанием сохраняя ценностные ориентации общества, для обучающихся 9 классов в первую очередь она должна способствовать: совершенствованию социальной интеграции обучающихся и формированию у них психической устойчивости в системе воинского обучения, формированию знаний специфики обучения по предмету в общеобразовательных организациях Министерства обороны Российской Федерации и ее особенности, воспитанию уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, формированию навыков умения работать в коллективе, воспитанию инициативности и находчивости, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, дисциплинированности, приобщение к здоровому образу жизни.
Основным средством физической культуры кадет являются физические упражнения. Они выполняются с учетом возрастных особенностей обучаемых, а также с соблюдением мер безопасности, гигиенических требований и правил закаливания.
Физическая культура имеет оздоровительно-рекреационную, образовательную и военно-прикладную направленность.
Оздоровительно - рекреационная направленность физической культуры находит свое отражение в восстановительных процессах с использованием упражнений общеразвивающей направленности имеющей минимальную физическую нагрузку (ходьба быстрым шагом и на лыжах, упражнения на гибкость, плавание и т.д.) на организм обучающихся при освоении учебной программы после заболеваний легкой степени (простуда, легкая травма).
Образовательная направленность физической культуры выражается в приобретении обучающимися знаний в соответствии с ФГОС предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО».
Военно - прикладная направленность физической культуры обеспечивается включением в содержание обучения физических упражнений в том числе из военно-прикладных видов спорта, формирующих у них прикладные двигательные и командно-методические навыки.
ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Общей целью 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. Данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в приобщению к здоровому образу жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 
Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма обучающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является приобретение обучающимися знаний и умений в организации форм самостоятельных занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития.
Воспитывающее значение заключается в содействии активной социализации на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию спорта в российской армии. В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и преподавателями по физической культуре, организации совместной учебной и консультативной деятельности.
 Реализация воспитания целостной личности осуществляется благодаря конструированию учебного содержания и планируемых результатов. В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, содержание программы представляется системой тем, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 
Темы включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, лыжная подготовка, плавание, спортивные игры. Данные темы в своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. Основной содержательной направленностью вариативных тем: спортивные единоборства, модуль формирования прикладных навыков, является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, НПФ – 2004 и обучение упражнениям имеющим прикладную направленность будущей воинской деятельности. 
В программе в рамках данных тем, представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». В разделе «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям обучающихся. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия. Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов и подчёркивают её значение для формирования готовности обучающихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного образования. 
[bookmark: bookmark5]ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
[bookmark: bookmark11]ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.
Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.
Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. 
Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 
Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».
Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.
Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).
способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;
планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;
Регулятивные универсальные учебные действия:
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 
Познавательные универсальные учебные действия:
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 
владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
Коммуникативные универсальные учебные действия:
организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 
осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
самостоятельно проводить занятия по совершенствованию двигательных действий, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);
выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
выполнять основные технические действия спортивных единоборств;
выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол, гандбол, тэг-регби в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. Определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  физической подготовленности;
характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической культурой, физической подготовкой определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы оздоровительной физической культуры;
выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  военно-прикладной направленности, а также базовых  видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
выполнять общие и специальные упражнения по плаванию проплывать 100 м вольным стилем;
выполнять и демонстрировать технические приемы и действия по спортивным единоборствам;
выполнять упражнений из ВФСК «ГТО» в соответствии с 4 возрастной группой;
выполнять упражнений из НФП - 2004;
формировать навыки военно-прикладной направленности выполняя специальные упражнения;
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Санкт-Петербургский кадетский военный корпус  Министерства обороны Российской Федерации» отводит на уроки по физической культуре для кадет 9 класса 102 часа - 3 часа в неделю.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС

1. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол № 3/21 от 27.09.2021).
2. Наставление по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации, Пр. МО РФ от 30 октября 2004 г. № 352.
3.Федеральный   государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки  Российской Федерации  от 17 мая 2012 года. №413.
4. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях. – 2-е изд.- М.: Просвещение, 2018. – 256с. 
5. Федеральный закон  "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ.
6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"
7. Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 марта 2016 г. N 336"Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания"
8. Нормы и требования ВФСК «ГТО» [Электронный ресурс] / сайт https://www.gto.ru.

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
[bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13] «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ДЛЯ 9-х КЛАССОВ

Учебный предмет включает в себя:
Тема № 1: Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе: характеристика основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. История создания ЦСКА.
Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая подготовленность как результат физической подготовки. 
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила оценки физической подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов. 
Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой.
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 
Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения; упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Тема № 2: «Гимнастика». Акробатические упражнения из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений.
Опорные прыжки «ноги врозь» через козла в длину.
Перетягивание каната. 
Ловкостные упражнения на гимнастической перекладине и брусьях.
Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, подъем переворотом на перекладине, поднимание ног к перекладине, подъем силой на перекладине и др.
Упражнения в парах.
Тема № 3: «Лёгкая атлетика». Специально-беговые и прыжковые упражнения. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Старт с  последующим ускорением; спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражнения. 
Прыжок в длину с места.
Прыжок в высоту способом «переступания».
Метание мяча 150гр на дальность.
Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: бег на 60, 100 м, бег на 3 км и др.
Тема № 4: «Лыжная подготовка». Передвижение на лыжах классическими лыжными ходами (бесшажный, одношажный, обычный, двухшажный), свободный ход (коньком) ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной дистанции, повороты на лыжах (плугом, переступанием), подьемы, спуски, торможение.  Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: лыжная гонка на 5 км и др.
Тема № 5: «Плавание». Общие и специальные упражнения на суше; Общие и специальные упражнении в воде; техника плавания способом кроль, техника плавания способом брасс. Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: плавание на 100м и др.
Тема № 6: «Спортивные единоборства». Занятия по спортивным единоборствам направлены на развитие быстроты в действиях, общей выносливости, формирование навыков в выполнении приемов и действий в спортивных единоборствах (передвижения, имитации ударов руками и ногами, самостраховки, выведение из равновесия и упражнения в простейших единоборствах), воспитание смелости и решительности.
Тема № 7: «Спортивные игры». Баскетбол.  Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину (штрафной, с 2 шагов). Двухсторонние игры в баскетбол.
Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов. 
Футбол. Ведение мяча. Приём и передача мяча снизу в разные зоны площадки команды соперника. Тактика полевого игрока и вратаря. Техника полевого игрока и техника вратаря. Двухсторонние игры в футбол.
Тэг-регби. Техника дриблинга в тэг-регби. Тактика игры в тэг-регби Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов. Двухстороняя учебная игра.
Тема № 8: «Модуль формирования прикладных навыков».
Подготовка и выполнение нормативов ВФСК «ГТО» и НФП-2004 с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, выполнение упражнений стрельб из пневматического оружия, совершенствование общих и специальных приемов из рукопашного боя, КПРБ на 8 счетов, а также формирование навыков в преодолении препятствий, метании гранаты 350-450 гр. на дальность.
Учитывая специфику учебного заведения Санкт-Петербургского кадетского военного корпуса в урочное и внеурочное время уделяется много внимания процессу формирования ценностно-нравственной основы самоопределения кадет относительно военной деятельности. Военный компонент включен в образовательный процесс как обязательная составляющая каждой темы: находит свое отражение в организационной части занятия, выполнении стрельб из пневматической винтовки, изучению основ преодоления препятствий, передвижении бегом и на лыжах в составе учебных групп, подведении результатов сдачи кадетами упражнений по физической подготовке.
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


	Наименование темы
	Кол-во часов
	Характеристика видов деятельности обучающихся
	Форма контроля

	1.Знания 
о физической культуре

	1 ч.
	Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, презентаций, подготовленных учащимися). 
Тема: «История ЦСКА»:
знакомятся с историей создания и деятельностью ЦСКА.
	Устный опрос на знание об истории ЦСКА.

	Способы самостоятельной 
деятельности

	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий
	Беседа с преподавателем. Тема: «Составление дневника физической культуры»:
знакомятся с правилами составления и заполнения основных разделов дневника физической культуры; 
заполняют дневник физической культуры в течение учебного года.
Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Физическая подготовка человека»:
знакомятся с понятием «физическая подготовка», рассматривают его содержательное наполнение (физические качества), осмысливают физическую подготовленность как результат физической подготовки;
устанавливают причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств и функциональными возможностями основных систем организма, повышением их резервных и адаптивных свойств; 
устанавливают причинно-следственную связь между физической подготовкой и укреплением организма. 
Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Правила развития физических качеств»:
знакомятся с основными показателями физической нагрузки («интенсивность» и «объём»), способами их совершенствования во время самостоятельных занятий;
знакомятся с правилом «регулярности и систематичности» в проведении занятий физической подготовкой, способами его выполнения при планировании самостоятельных занятий; 
рассматривают и анализируют примерный план занятий физической подготовкой на учебную неделю, предлагают свои варианты для организации самостоятельных занятий; 
разрабатывают индивидуальный план занятий физической подготовкой и вносят его в дневник физической культуры; 
знакомятся с правилом «доступности и индивидуализации» при выборе величины физической нагрузки, рассматривают и анализируют способы определения величины физической нагрузки с учётом индивидуальных показателей физической подготовленности (по продолжительности и скорости выполнения, по количеству повторений). 
Мини-исследование. Тема: «Определение индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий физической подготовкой»:
измеряют индивидуальные максимальные показатели физической подготовленности с помощью тестовых упражнений и рассчитывают по определённой формуле показатели нагрузки для разных зон интенсивности; 
определяют режимы индивидуальной нагрузки по пульсу для разных зон интенсивности и вносят их показатели в дневник физической культуры; 
знакомятся с правилом «непрерывного и постепенного повышения физической нагрузки», способами его выполнения при планировании самостоятельных занятий физической подготовкой; 
рассматривают и анализируют критерии повышения физической нагрузки в системе самостоятельных занятий физической подготовкой, выделяют характерные признаки (изменение цвета кожи и нарушение координации, субъективные ощущениям самочувствия, показатели пульса);
составляют таблицу признаков утомления при выполнении физических нагрузок и включают её в дневник физической культуры. 
Тематические занятия. Тема: «Правила измерения показателей физической подготовленности»:
разучивают технику тестовых упражнений и способов регистрации их выполнения; 
знакомятся с правилами и требованиями к проведению про­цедур измерения показателей физической подготовленности (правила тестирования);
проводят тестирование индивидуальных показателей физической подготовленности и сравнивают их с возрастными стандартами (обучение в группах); 
выявляют «отстающие» в своём развитии физические качества и определяют состав упражнений для их целенаправленного развития. 
Тематические занятия. Тема: «Составление плана самостоятельных занятий физической подготовкой»:
знакомятся со структурой плана занятий физической подготовкой, обсуждают целесообразность выделения его основных частей, необходимость соблюдения их последовательности;
знакомятся с правилами и способами расчета объёма времени для каждой части занятия и их учебным содержанием; 
разучивают способы самостоятельного составления содержания плана занятий физической подготовкой на основе результатов индивидуального тестирования; 
составляют план индивидуальных занятий на четыре тренировочных занятия в соответствии с правилами развития физических качеств и индивидуальных показателей физической подготовленности, включают разработанный план в дневник физической культуры.  
Тематические занятия (с использованием докладов, сообщений, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Закаливающие процедуры с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах»:
обсуждают целесообразность и эффективность закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн;
знакомятся с правилами безопасности при проведении закаливающих процедур с помощью солнечных и воздушных ванн, купания в естественных водоёмах, приводят примеры возможных последствий их несоблюдения;
знакомятся с температурными режимами закаливающих процедур и регулированием времени для их проведения
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий
	Беседа с преподавателем (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Правила безопасности мест занятий физическими упражнениями»:
повторяют ранее изученные правила техники безопасности; 
углубляют ранее освоенные знания за счёт разучивания новых сведений по обеспечению безопасности мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, одежды и обуви, правил по организации безопасного проведения занятий.
Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для коррекции телосложения»:
определяют мышечные группы для направленного воздействия на них физических упражнений; 
отбирают необходимые физические упражнения и определяют их дозировку, составляют комплекс коррекционной гимнастики (консультируются с учителем); 
разучивают комплекс упражнений, включают его в самостоятельные занятия и панируют их в дневнике физической культуры. 
Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для профилактики нарушения зрения»: 
повторяют ранее освоенные упражнения зрительной гимнастики и отбирают новые упражнения; 
составляют индивидуальный комплекс зрительной гимнастики, определяют дозировку его упражнений и продолжительность выполнения; 
разучивают комплекс зрительной гимнастики и включают его в дневник физической культуры, выполняют комплекс в режиме учебного дня.
Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для оптимизации работоспособности мышц в режиме учебного дня»:
отбирают упражнения для физкультпауз и определяют их дозировку (упражнения на растягивание мышц туловища 
и подвижности суставов); 
составляют комплекс физкультпаузы и разучивают его (возможно, с музыкальным сопровождением);
включают содержание комплекса в дневник физической культуры и планируют его выполнение в режиме учебного дня
	

	2. Гимнастика 
	11 ч.
	Практические занятия (составляется учащимися). Тема: «Акробатические элементы»: 
повторяют ранее разученные акробатические упражнения и комбинации;  
составляют акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо освоенных упражнений и разучивают её.
Практические занятия (составляется учащимися). Тема: «Опорный прыжок»: 
повторяют ранее разученные упражнения и комбинации;  
разучивают технику выполнения опорных прыжков через козла ноги врозь.
Практические занятия (составляется учащимися). Тема: «Перетягивание каната»: 
совершенствование силовой (атлетической) подготовки;  
разучивают и совершенствуют технику перетягивания каната;
выполнение заданий соревновательной деятельности.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Упражнения на спортивных снарядах. Гимнастическая перекладина (брусья)»:
повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнастической перекладине (брусьях);
наблюдают и анализируют образец техники махов, определяют технические сложности в их исполнении, делают выводы;
наблюдают и анализируют образец техники выполнения ловскостных упражнений
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения физических упражнений на невысокой гимнастической перекладине».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Подтягивание на перекладине»: 
наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основные фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы;
описывают технику выполнения подтягивания на перекладине, разучивают выполнение упражнений по фазам и в полной координации;  
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Подъем переворотом на перекладине»: 
наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основные фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы;
описывают технику выполнения подъема переворотом на перекладине, разучивают выполнение упражнений по фазам и в полной координации;  
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Подъем силой на перекладине»: 
наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основные фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы;
описывают технику выполнения подъема силой на перекладине, разучивают выполнение упражнений по фазам и в полной координации;  
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях»: 
наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основные фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы;
описывают технику выполнения сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 
контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Выполнение упражнений ВФСК «ГТО», НФП – 2004»: 
повторяют ранее разученные упражнения по гимнастике;
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль упражнений подтягиваниена перекладине, ловкостные упражнения на гимнастической перекладине и брусьях, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, подъем переворотом, подъем силой, поднимание ног к перекладине, перетягивание каната и опорные прыжки.

	3. Легкая атлетика
	27 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Прыжок в длину с места»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец прыжка в длину, выделяют фазы движения и анализируют их технику;
определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники прыжка в длину.
«Прыжок в высоту способом переступание»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец прыжка в высоту, выделяют фазы движения и анализируют их технику;
определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники прыжка в высоту с легкоатлетическими барьерами.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техника бега на короткие дистанции»:
наблюдают и анализируют образец техники старта, уточняют её фазы и элементы, делают выводы; 
описывают технику выполнения старта и разучивают её в единстве с последующим ускорением; 
контролируют технику выполнения старта другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 
наблюдают и анализируют образец техники спринтерского бега, уточняют её фазы и элементы, делают выводы; 
описывают технику спринтерского бега, разучивают её по фазам и в полной координации; 
контролируют технику выполнения спринтерского бега другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техника бега на средние (длинные) дистанции»:
наблюдают и анализируют образец техники гладкого равномерного бега, уточняют её фазы и элементы, делают выводы;
описывают технику гладкого равномерного бега, определяют его отличительные признаки от техники спринтерского бега; 
разучивают технику гладкого равномерного бега по фазам и в полной координации; 
контролируют технику выполнения гладкого равномерного бега другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах).
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по развитию выносливости и быстроты на самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой с помощью гладкого равномерного и спринтерского бега». 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Метание мяча 150 гр»:
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их технику;
определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники метания малого мяча; 
разучивают технику метания малого мяча по фазам движения и в полной координации.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и со способами их использования для развития точности движения».
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Бег на 60м, 100м, 3 км, 2000м  и др.»
Знакомятся с основными нормативами по легкой атлетике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по легкой атлетике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль бега на 60 м, 100м., 3 км. Контроль упражнений из ВФСК ГТО в соответствии со ступенью


	4.Лыжная подготовка
	8 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Свободный ход (коньковый)»: 
повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах;
наблюдают и анализируют образец техники конькового хода, сравнивают с техникой ранее разученных способов ходьбы, находят отличительные признаки и делают выводы;
описывают технику передвижение коньком, выделяют фазы движения и их технические трудности; 
разучивают технику передвижения на лыжах коньком по фазам и в полной координации; 
контролируют технику передвижения на лыжах другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 
демонстрируют технику передвижения на лыжах по учебной дистанции.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техника классических лыжных ходов (попеременный двушажный «бесшажный, одношажный и двушажный»)»: 
повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах;
наблюдают и анализируют образец техники классических лыжных ходов, сравнивают с техникой ранее разученных способов ходьбы, находят отличительные признаки и делают выводы;
описывают технику передвижение на лыжах, выделяют фазы движения и их технические трудности; 
разучивают технику передвижения на лыжах классическими ходами по фазам и в полной координации; 
контролируют технику передвижения на лыжах другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 
демонстрируют технику передвижения на лыжах по учебной дистанции.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техника подъема и спуска на лыжах»: 
повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах;
повторяют технику спусков, подъёмов и торможения с пологого склона; 
демонстрируют технику передвижения на лыжах по учебной дистанции.
для развития выносливости в процессе самостоятельных занятий». 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 
«Техника поворотов «плугом», «переступанием»
повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах;
повторяют технику поворотов на лыжах «плугом» и переступанием; 
демонстрируют технику передвижения на лыжах по учебной дистанции.
	Контроль лыжных ходов, лыжная гонка на 5 км.

	5. Плавание
	4 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техника плавания способом брасс»: 
совершенствование общих и специальных упражнений по плаванию на суше;
рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец техники выполнения упражнений для способа брасс;
определяют последовательность задач для закрепления и совершенствованию техники дыхания;
выполняют общие и специальные упражнения со спортивными снарядами упражнения, передвижение по фазам движения и в полной координации.
Проплывание дистанции до 100 м без остановки.
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Плавание на 50м, Плавание на расстояние»
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль упражнений из ВФСК «ГТО» и НФП-2004 плавания 100 м. вольным стилем и брассом.


	6.Спортивные единоборства «Самбо»
	6 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Имитация ударов руками и ноги»: 
закрепляют и совершенствуют технику имитации удара в стойке и в движении:
знакомятся с образцом, анализируют и уточняют детали и элементы техники; 
описывают технику ударов рука и ногами прямых и сбоку.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Самостраховка при падении»: 
закрепляют и совершенствуют технику самостраховки из различных положении;
разучивают самостраховку через плечо; 
разучивают при падении назад.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Обучение выполнению специальных упражнений в простейших единоборствах»:
обучаются технике выполнения упражнений в простейших единоборствах:
знакомятся с образцом, анализируют и уточняют детали и элементы техники; 
описывают технику простейших единоборств.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения специальных упражнения по спортивным единоборствам».
	Контроль техники передвижения, имитации ударов и приемов самостраховки, выведения из равновесия.

	7. Спортивные игры
	16 ч.
	Баскетбол:
Тема: «Штрафной бросок»: 
совершенствуют ранее разученные технические действия игры баскетбол;
знакомятся с образцами техники выполнения штрафного броска.
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 
Тема: «Бросок с 2 шагов»: 
совершенствуют ранее разученные технические действия игры баскетбол;
знакомятся с образцами техники выполнения броска с 2 шагов с выполнением различных задач.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по использованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятельного обучения техническим действиям баскетболиста без мяча»
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема «Учебная двухсторонняя игра в футбол»:
изучают тактику игры в футболе; 
выполняют двухсторонние игры.
	Контроль специальных упражнений и технических приемов игры в тэг-регби баскетбол, футбол, мини-футбол. Двусторонняя учебная игра.

	
	
	Футбол:
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема «Техника полевого игрока»:
изучают технику выполнения общих и специальных упражнений в гандболе; 
изучают технику полевого игрока;
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема «Техника вратаря»:
изучают технику выполнения общих и специальных упражнений в гандболе; 
изучают технику вратаря;
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема «Учебная двухсторонняя игра в футбол»:
изучают тактику игры в футболе; 
выполняют двухсторонние игры.
	

	
	
	Тег-регби:
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема «Учебная двухсторонняя игра в футбол»:
изучают тактику игры в футболе; 
выполняют двухсторонние игры.знакомятся с техникой передачи мяча в тэг-регби; 
 Тема: «Дриблинг в тэг-регби»: 
совершенствуют технические приемы игры в тег-рэгби; 
знакомятся с техникой дриблинга в тэг-регби; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения спортивных игр».
	

	8.Модуль формирования прикладных навыков. 
	29 ч.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Общая физическая подготовка»: 
знакомятся различными способами физического совершенствования с помощью уже ранее изученных упражнений влияющих на показатели основные физические качества; 
изучают с полным перечнем упражнений общей физической направленности не включенным в основные раздела рабочей программы;
знакомятся с правилами и техникой выполнения упражнений в различных условиях; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения физических упражнений».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Выполнение упражнения стрельб из ВФСК «ГТО»»: 
знакомятся и выполняют нормативы ВФСК ГТО не включенными в общую тематику; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК ГТО».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «НФП - 2004»: 
Выполняют нормативы НФП - 2004; 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета).
Тема: «Преодоление препятствий»: 
Формируют представление о значимости с прикладных видов спорта
знакомятся различными способами преодоления препятствий;
 изучают основные элементы преодоления препятствий, передвижения, перелезания, прыжки, пролезания и др. 
совершенствуют простейшие элементы передвижения и прыжков на полосе препятствий;
изучают способы специфические способы передвижения «перебежки» «переползания» ходьба по узкой опоре безопорных и опорных прыжков
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения упражнений по преодолению препятствий на различных учебных местах».
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета).
Тема: «КПРБ на 8 счетов»: 
Формируют представление о значимости с прикладных видов спорта
знакомятся различными приемами и действиями в рукопашном бою;
 изучают основные элементы рукопашного боя как прикладного спорта и др. 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета).
Тема: «Метание гранаты 350-450гр. на дальность»: 
Формируют представление о значимости с прикладных видов спорта
знакомятся различными приемами и действиями в рукопашном бою;
 изучают основные элементы рукопашного боя как прикладного спорта и др. 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения приемов и действий из рукопашного боя на различных учебных местах».
	Контроль упражнений из ВФСК «ГТО» и НФП - 2004 в соответствии со ступенью.



Приложение к рабочей программе по физической культуре

Оценивание планируемых результатов обучающихся 9-х классов в соответствии с НФП-2004 г. и ВФСК «ГТО»

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измерения
	9-й класс

	
	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1. 
	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во раз
	12
	10
	8

	2. 
	Поднимае ног к перекладине
	4
	кол-во раз
	12
	10
	8

	3. 
	Подъем переворотом на перекладине
	5
	кол-во раз
	4
	3
	2

	4. 
	Подъем силоц на перекладине
	6
	кол-во раз
	3
	2
	1

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	9
	кол-во раз
	10
	8
	9

	6. 
	Бег на 60 м
	22
	сек
	8,5
	9,0
	9,5

	7. 
	Бег на 100 м
	23
	сек
	14,3
	14,7
	15,6

	8. 
	Бег на 3 км
	27
	мин., сек
	12.30
	13.00
	14.00

	9. 
	Прыжок в длину с места
	30
	см
	210
	200
	190

	10. 
	Прыжок в высоту способом перешагивание
	32
	см
	130
	125
	110

	

	ВФСК «ГТО»
	«З»
	«С»
	«Б»

	11. 
	Челночный бег 3х10 м
	сек
	7,2
	7,8
	8,1

	12. 
	Бег на 30 м
	сек
	4,7
	5,1
	5,3

	13. 
	Наклон на гимнастической скамье
	см
	11
	6
	4

	14. 
	Бег на 2000 м
	мин., сек
	8.10
	9.40
	10.00

	15. 
	Бег на 3000 м
	мин., сек
	13.00
	14.50
	15.20

	16. 
	Метание мяча 150 гр 
	м
	40
	34
	30

	17. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	кол-во раз
	49
	39
	35

	18. 
	Лыжная гонка 3 км
	мин., сек
	16.30
	17.40
	18.50

	19. 
	Кросс на 3 км 
	мин., сек
	27.00
	29.15
	30.00

	20. 
	Стрельба из пневматической винтовки, электронного оружия
	кол-во раз
	30
	25
	18

	21. 
	Плавание на 50 м
	мин., сек
	0.55
	1.15
	1.25

	Военно-прикладной спорт

	упражнение
	Спортивный разряд

	
	I
	II
	III

	22.
	Метание гранаты 350-450 гр. на дальность
	м
	55
	50
	45
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