Рабочая программа по физической культуре.  7-9 класс 
Пояснительная записка.
         Рабочая программа по физической культуре для 9 классов  разработана на основе учебной комплексной программы по физической культуре, автором - составителем которой являются доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, издательство Москва «Просвещение»,2008-2009 г.
Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:
- Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений
- Направленность на реализацию принципа вариативность
- Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности
 Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от частного к конкретному Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих 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, роли в формировании здорового образа жизни.
Примерная программа не задает жесткого объема знаний, не разделяет эти знания по годам обучения и не связывает их с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. Это позволяет реализовать вариативный принцип развития современной школы и предоставляет создателям авторских программ широкие возможности на практике реализовать свои взгляды и идеи, выстраивать собственную логику и структуру обучения, внедрить новые формы и методы в образовательный процесс.

Цели и задачи предмета
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и умения в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на:
· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· Совершенствование функциональных возможностей организма; 
· Развитие двигательных способностей; 
· Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки; 
· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Общая характеристика учебного предмета
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельности характер. Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол».
Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки и секции). При организации целостного образовательного процесса в школе особое значение приобретают межпредметные связи. 

Место предмета в базисном учебном плане
На изучение физической культуры в учебном плане в каждом классе отводится 3 часа в неделю, 102 в год.

Содержание программного материала
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 спортивная подготовка.
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, соблюдением 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 (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.
Физкультурно-оздоровительная деятельность <*>
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
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.
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.
ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА.
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 - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

Тематическое планирование 
7класс
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов


	
	
	

	1
	Базовая часть
	81

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15

	1.4
	Легкая атлетика
	27

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	21

	2.1
	Баскетбол
	15

	2.2
	Футбол
	6

	
	Итого
	102



8 класс
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов 


	
	
	

	1
	Базовая часть
	81

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	3

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15

	1.4
	Легкая атлетика
	27

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	21

	2.1
	Баскетбол
	15

	2.2
	Футбол
	6

	
	Итого
	102



9 класс
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов


	
	
	

	1
	Базовая часть
	65

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Лёгкая атлетика
	15

	1.3
	Спортивные игры на основе баскетбола
	15

	1.4
	Гимнастика 
	15

	1.5
	Лыжная подготовка
	20

	2
	Вариативная часть
	37

	2.1
	Спортивные игры на основе волейбола
	18

	2.2
	Лёгкая атлетика
	13

	2.3.
	футбол
	6

	
	Итого
	102



Требования к уровню подготовки учащихся, обучающихся по данной программе.
В результате изучения физической культуры ученик должен:
знать/понимать:
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь:
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;
- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	180

—
	165

18

	Вынослиность   
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с
	10 мин 20 

	Координация    
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	10,0
12,0
	14,0
10,0



Уровень физической подготовленности учащихся
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12
13
14
15
	6,3 и выше
6,0
5,9
5,8
5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4
5,6—5,2
5,5—5,1
5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9
4,8
4,7
4,5
	6,4 и выше

6,3
6,2
6,1
6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5
6,0—5,4
5,9—5,4
5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег
3x10 м, с
	11

12
13
14
15
	9,7 и выше
9,3
9,3
9,0
8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6
9,0—8,6
8,7—8,3
8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3
8,3
8,0
7,7
	10,1 и выше
10,0
10,0
9,9
9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1
9,5—9,0
9,4—9,0
9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8
8,7
8,6
8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12
13
14
15
	140 и ниже
145
150
160
175
	160—180

165—180
170—190
180—195
190—205
	195 и выше

200
205
210
220
	130 и ниже
135
140
145
155
	150—175

155—175
160—180
160—180
165—185
	185 и выше

190
200
200
205



	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее
950

1000

1050

1100
	1000—1100
1100—1200
1150—1250
1200—1300
1250—1350
	1300 и выше
1350

1400

1450

1500
	700 и ниже
750

800

850

900
	850—1000
900—1050
950—1100
1000—1150
1050—1200
	1100 и выше
1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон
вперед из
положения
сидя, см
	11
12
13
14
15
	2 и ниже
2
2
3
4
	6—8
6—8
5—7
7—9
8—10
	10 и выше
10
9
11
12
	4 и ниже
5
6
7
7
	8—10
9—11
10—12
12—14
12—14
	15 и выше
16
18
20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4—5
4—6
5—6
6—7
7—8
	6 и выше
7
8
9
10
	
	
	



[bookmark: _GoBack] Учебно-тематическое обеспечение программы и перечень рекомендуемой литературы.
         Волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки, лыжи с палками, гири, гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер,  кольца гимнастические с механизмом крепления, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.
К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.
Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.

Перечень учебного и учебно-методического рабочей программа.
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания – М.: Просвещение, 2011г.
1.  Матвеев А.П., Примерная программа  по физической культуре для учащихся основной  школы – М., 2010
1. Должиков И.И. Физическая культура: пособие для учителей – М.: Айрис пресс, 2009.
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Рабочая программа по физической куль

туре.  7

-

9 класс 

 

Пояснительная записка.

 

         

Рабочая программа по физической культуре для 9 классов  разработана на основе учебной 

комплексной программы по физической культуре, автором 

-

 

составителем которой являются доктор 

педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, изд

ательство Москва 

«Просвещение»,2008

-

2009 г

.

 

Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в 

основной школе являются:

 

-

 

Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений

 

-

 

Направленность на р

еали

зацию принципа вариативность

 

-

 

Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности

 

 

Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от 

частного к конкретному Изучение физической культуры н

а ступени основного общего образования 

направлено на достижение следующих целей:

 

-

 

развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение 

функциональных возможностей организма;

 

-

 

формирование культуры движений, обогащение двиг

ательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно

-

оздоровительной и спортивно

-

оздоровительной деятельности;

 

-

 

воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально

-

ценнос

тного отношения к 

физкультурно

-

оздоровительной и спортивно

-

оздоровительной деятельности;

 

-

 

освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни.

 

Примерная программа не задает жесткого

 

объема знаний, не разделяет эти знания по годам обучения 

и не связывает их с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. Это 

позволяет реализовать вариативный принцип развития современной школы и предоставляет создателям 

авторски

х программ широкие возможности на практике реализовать свои взгляды и идеи, выстраивать 

собственную логику и структуру обучения, внедрить новые формы и методы в образовательный процесс.

 

 

Цели и задачи предмета

 

Целью физического воспитания

 

в школе является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способнос

тей, знания и умения в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно

-

оздоровительную и спортивную деятельность.

 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

основных задач

, направленных 

на:

 

-

 

Укр

епление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

 

-

 

Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

 

-

 

Совершенствование функциональных возможностей организма; 

 

-

 

Развитие двигательных способностей; 

 

-

 

Обучение основам знаний педагогики, пс

ихологии, физиологии, гигиены, профилактики 

травматизма, коррекции осанки; 

 

-

 

Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой.

 

 

Общая характеристика учебного предмета

 

Особенностью физической культ

уры как учебного предмета является ее деятельности характер. 

Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) 

деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической 

приро

ды человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная 

личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В 

соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическа

я культура» 

структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Лыжная подготовка», 

«Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол».

 

