1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 8-9 классов(базовый  уровень),составлена в соответствии с требованиями ФКГОС  ООО, на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич М.: Просвещение, 2012 г. допущено Министерством образования и науки Российской Федерации).

         Согласно базисному учебному плану общеобразовательных учреждений, примерной основной образовательной программы основного общего образования, одобренной Федеральным научно-методическим объединением по общему образованию, протокол заседания от 8 апреля 2015г. №1/15, в редакции протокола № 3/15 от 28.10.2015г. программа для 8-9 классов рассчитана из расчета 3 часа в неделю. Всего 204 часа.

8 класс – в год  102/ в неделю 3часа

9 класс - в год  102/ в неделю 3часа

            Всего: 204 часа
 Рабочая программа предназначена для организации процесса обучения по УМК:

1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов под ред. В.И.Лях, А.А. Зданевич.- М.: Просвещение, 2012 год.

 2. Учебник «Физическая культура 5-6-7 классы», под. Ред. М.Я. Виленского М.: Просвещение, 2010 г. -156с.

3. Учебник «Физическая культура 8-9 классы», под. Ред. В.И. Ляха М.: Просвещение, 2014 г. -256 с.
2.ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ
8 класс

Учащиеся должны знать:

· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· наиболее типичные ошибки при выполнении беговых и прыжковых упражнений, высокого старта, при беге по дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с четырех шагов;

· величину оптимального угла вылета малого мяча при метании на дальность;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,

· правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Учащиеся должны уметь:

· технически правильно выполнять низкий старт и стартовый разгон при беге на короткие дистанции;
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

· выполнять простейшие упражнения, направленные на развитие силовых и координационных способностей, подвижности в суставах, без предметов, с предметами, акробатические упражнения и упражнения с использованием гимнастических снарядов;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;

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

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;
· технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

· ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

· различать быстрый и медленный темп бега;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
· пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;
· технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические  упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический «козел», соскок прогнувшись);
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;
· выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
· выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;
· выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;

· в равномерном темпе бегать до 20 мин;

· метать малый мяч;

· правильно применять методы самоконтроля и регулирования физической нагрузки;

· выполнять опорные прыжки через козла;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· преодолевать кроссовую дистанцию  1500м

· проводить подвижные игры.

· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости;

· выполнять нижнюю прямую подачу мяча через сетку в определенные зоны волейбольной площадки;

· играть в волейбол с соблюдением основных правил;

· участвовать в соревнованиях.

Учащиеся должны демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 30м (сек)
	5,2
	5,4

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см

Подтягивание на высокой перекладине из виса

на низкой перекладине кол-во раз
	190

6
	180

15

	К выносливости
	6-минутный бег, м
	1250
	1100 

	К координации
	Челночный бег 3х10м,с
	8,6
	9,0


9 класс

Учащиеся должны знать:

· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· наиболее типичные ошибки при выполнении беговых и прыжковых упражнений, высокого старта, при беге по дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с четырех шагов;

· величину оптимального угла вылета малого мяча при метании на дальность;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,

· правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Учащиеся должны уметь:

· технически правильно выполнять низкий старт и стартовый разгон при беге на короткие дистанции;
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

· выполнять простейшие упражнения, направленные на развитие силовых и координационных способностей, подвижности в суставах, без предметов, с предметами, акробатические упражнения и упражнения с использованием гимнастических снарядов;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;

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

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;
· технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

· ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

· различать быстрый и медленный темп бега;
· после быстрого разбега с 9-13 шаов совершать прыжок в длину;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
· пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;
· технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические  упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический «козел», соскок прогнувшись);
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;
· выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
· выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;
· выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;

· в равномерном темпе бегать до 20 мин;

· метать малый мяч;

· правильно применять методы самоконтроля и регулирования физической нагрузки;

· выполнять опорные прыжки через козла;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· преодолевать кроссовую дистанцию  1500м

· проводить подвижные игры.

· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости;

· выполнять нижнюю прямую подачу мяча через сетку в определенные зоны волейбольной площадки;

· играть в волейбол с соблюдением основных правил;

· участвовать в соревнованиях.

Учащиеся должны демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 60м (сек)
	9,2
	10,2

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см

Подтягивание на высокой перекладине из виса

на низкой перекладине кол-во раз
	205

8
	185

16

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км
	8мин 50с
	10мин 20 с

	К координации
	Челночный бег 3х10м,с
	8,0
	8,8


3.Содержание учебного предмета
8 класс

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Основы знаний о физической культуре.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы.
·  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения;

· выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.

Социально-психологические основы. 

· Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их общеукрепляющей и оздоровительной направленности,  предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах;

· выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий;

· комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. 

· Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека;

· изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны.

Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

· Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

· Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Основная направленность
	Спортивные игры (36 часов)

	
	Баскетбол.6ч

	На освоение техники перемещений, владения мячом     
	Стойка, перемещение приставным шагом боком, лицом, спиной вперед. Остановка двумя шагами прыжком. Комбинации (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и передач мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча, на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника

	На освоение техники ведения мяча
	Ведение в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении, с изменением направления и скорости с пассивным сопротивлением защитника.

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м, в прыжке. 

	На освоение   техники владения мячом и развитие    координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Взаимодействие двух игроков.

	Основная направленность
	              Волейбол.12ч

	На овладение

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

	На освоение техники приема и передач мяча 
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.

	На овладение игрой и комплексное  развитие психомоторных способностей 
	Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Игра по упрощенным правилам волейбола

	На освоение техники нижней прямой подачи
	Нижняя прямая подача мяча.  Прием подачи

	Основная направленность
	              Футбол.8ч.

	На освоение ударов по мячу и оста​новок мяча
	Удар по катяще​муся мячу внеш​ней стороной подъема, нос​ком, серединой лба (по летяще​му мячу)
Вбрасывание 
мяча из-за бо​ковой линии с места и с шагом

	На освоение тактики игры
	Позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

	Основная направленность
	Русская лапта.8ч.

	На овладение техникой передвижений, остановок,   поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

Остановка скачком (с параллельной постановкой ног). Увертывание (кувырком юноши). 

	На освоение техники ударов по мячу, подбора мяча
	Удар круглой битой (палкой) снизу. Удар на дальность.

Удар сверху круглой битой (палкой) двумя руками

	На освоение техники броска и ловли мяча
	Ловля мяча после отскока. Ловля в прыжке. Броски мяча лежа.

Варианты бросков и ловли мяча

	На овладение техникой перемещений,   владения    мячом  и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение техники защитных действий
	Действия против игрока без мяча и с мячом (перехват)

	На освоение тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам

Изменение расположения игроков в зависимости от тактики игры соперника.

	На развитие координационных способностей 

*Материал относится ко всем спортивным играм
	*Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, соревновательно-игровые задания, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

	На развитие выносливости
	*Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры.

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	*Бег с ускорением, с изменением темпа, ритма, направления, из различных и.п. Подвижные игры с мячом и без мяча, эстафеты, игровые упражнения с набивным мячом.

	На знания о физической культуре
	*Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладение организаторскими умениями
	*Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

	Самостоятельные занятия
	*Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми

	Основная направленность
	Легкая атлетика (21час)

	На овладение техникой спринтерского бега 
	Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат на 100 м. 

	На овладение техникой длительного бега 
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20мин (мальчики). Бег на 2000 м (мальчики) 

	На овладение техникой прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 11—13 шагов разбега

	На овладение техникой метания  в цель и  на дальность
	Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния до 16м (юноши).

Метание мяча весом 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.

 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п. с места, с шага, с двух-трех шагов, с четырех шагов  вперед-вверх. 

	На развитие

выносливости
	Кросс до 15мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей до 3 кг

	На развитие скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о физической культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; названия упражнений, основы правильной техники, правила соревнований; представления о темпе, скорости, легкоатлетических упражнений, направленных на развитие физических качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

	На овладение организаторскими умениями
	Измерение результатов, подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы развития физических качеств, двигательных умений на основе легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

	Основная направленность
	Лыжная подготовка (21 часов)

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный одношажный ход.

Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

	Основная направленность                                                    
	Гимнастика с элементами акробатики(18 часов)

	На освоение строевых упражнений
	Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивными мячами, гантелями (3-5 кг), с эспандерами. 

Девочки: с обручами, палками, большим мячом

	На освоение опорных прыжков
	М: прыжок согнув ноги (козел в длину, высотой 110-115см)  

Д: прыжок боком с поворотом на 90о (конь в ширину, высота 110 см)

	На освоение акробатических упражнений
	М: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках

Д: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад

	Основная направленность                                                    
	Элементы единоборств(6 часов)

	На овладение техникой приемов
	Стойка и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению страховки.

	На развитие координационных способностей
	Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», « Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах»

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	На овладение организаторскими способностями
	Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи.


9 класс

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Основы знаний о физической культуре.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы.
·  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения;

· выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.

Социально-психологические основы. 

· Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их общеукрепляющей и оздоровительной направленности,  предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах;

· выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий;

· комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. 

· Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека;

· изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны.

Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

· Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

· Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Основная направленность
	Спортивные игры (36 часов)

	
	Баскетбол.6ч.

	На освоение техники перемещений, владения мячом     
	Стойка, перемещение приставным шагом боком, лицом, спиной вперед. Остановка двумя шагами прыжком. Комбинации (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и передач мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча, на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника

	На освоение техники ведения мяча
	Ведение в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении, с изменением направления и скорости с пассивным сопротивлением защитника.

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м, в прыжке. 

	На освоение   техники владения мячом и развитие    координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Взаимодействие двух игроков.

	Основная направленность
	Волейбол.12ч.

	На овладение

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

	На освоение техники приема и передач мяча 
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.

	На овладение игрой и комплексное  развитие психомоторных способностей 
	Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Игра по упрощенным правилам волейбола

	На освоение техники нижней прямой подачи
	Нижняя прямая подача мяча.  Прием подачи

	На освоение тактики игры
	Позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

	Основная направленность
	             Футбол.8ч

	Футбол На освоение ударов по мячу и оста​новок мяча
	Удар по летяще​му мячу внут​ренней сторо​ной стопы и средней частью подъема

	На освоение 
техники ве​дения мяча
	с активным со​противлением защитника

	Основная направленность
	Русская лапта.8ч

	На овладение техникой передвижений, остановок,   поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

Остановка скачком (с параллельной постановкой ног). Увертывание (кувырком юноши). 

	На освоение техники ударов по мячу, подбора мяча
	Удар круглой битой (палкой) снизу. Удар на дальность.

Удар сверху круглой битой (палкой) двумя руками

	На освоение техники броска и ловли мяча
	Ловля мяча после отскока. Ловля в прыжке. Броски мяча лежа.

Варианты бросков и ловли мяча

	На овладение техникой перемещений,   владения    мячом  и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение техники защитных действий
	Действия против игрока без мяча и с мячом (перехват)

	На освоение тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам

Изменение расположения игроков в зависимости от тактики игры соперника.

	На развитие координационных способностей 

*Материал относится ко всем спортивным играм
	*Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, соревновательно-игровые задания, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

	На развитие выносливости
	*Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры.

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	*Бег с ускорением, с изменением темпа, ритма, направления, из различных и.п. Подвижные игры с мячом и без мяча, эстафеты, игровые упражнения с набивным мячом.

	На знания о физической культуре
	*Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладение организаторскими умениями
	*Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

	Самостоятельные занятия
	*Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми

	Основная направленность
	Легкая атлетика (18час)

	На овладение техникой спринтерского бега 
	Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат на 100 м. 

	На овладение техникой длительного бега 
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20мин (мальчики). Бег на 2000 м (мальчики) 

	На овладение техникой прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 11—13 шагов разбега

	На овладение техникой метания  в цель и  на дальность
	Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния до 16м (юноши).

Метание мяча весом 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.

 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п. с места, с шага, с двух-трех шагов, с четырех шагов  вперед-вверх. 

	На развитие

выносливости
	Кросс до 15мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей до 3 кг

	На развитие скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о физической культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; названия упражнений, основы правильной техники, правила соревнований; представления о темпе, скорости, легкоатлетических упражнений, направленных на развитие физических качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

	На овладение организаторскими умениями
	Измерение результатов, подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы развития физических качеств, двигательных умений на основе легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

	Основная направленность
	Лыжная подготовка (21 часов)

	На освоение техники лыжных ходов
	Попеременный четырёхшажный ход .переход с поперемен. На одновременные

. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 5 км.

Горгнолыжная эстафета с преодолением препятствий

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

	Основная направленность                                                    
	Гимнастика с элементами акробатики(18 часов)

	На освоение строевых упражнений
	Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивными мячами, гантелями (3-5 кг), с эспандерами. 

Девочки: с обручами, палками, большим мячом

	На освоение опорных прыжков
	М: прыжок согнув ноги (козел в длину, высотой 110-115см)  

Д: прыжок боком с поворотом на 90о (конь в ширину, высота 110 см)

	На освоение акробатических упражнений
	М: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках

Д: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Спорт, каким он нужен миру.

	На овладение организаторскими умениями
	Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений

	Основная направленность                                                    
	Элементы единоборств( 6часов)

	На овладение техникой приемов
	Стойка и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению страховки.

	На развитие координационных способностей
	Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», « Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах»

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	На овладение организаторскими способностями
	Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи.


4.Тематическое планирование с указанием количества часов на освоение каждой темы.

	№

п/п
	Вид программного материала
	8класс
	9класс
	

	
	Учебные недели
	34
	34
	

	
	Количество часов
	102
	102
	

	1
	Базовая часть
	85
	85
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе урока
	

	1.2
	Спортивные игры 
	22
	22
	

	1.2.2
	-баскетбол     
	6
	6
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	18
	18
	

	1.4
	Легкая атлетика 
	18
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка 
	21
	21
	

	1.6
	Единоборства
	6
	6
	

	2
	Вариативная часть 
	17
	17
	

	2.1
	волейбол
	9
	9
	

	2.2
	Русская лапта
	8
	8
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