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    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» на 2023-2024 учебный год для обучающихся 9-го класса МБОУ Карсунской СШ им. Д.Н. Гусева разработана в соответствии с требованиями следующих документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями. 

2. Федеральный государственный стандарт основного общего образования» ( далее- ФГОС ООО)  (2010)  с изменениями и дополнениями. Приказ Минобрнауки от  17.12.2010 №1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего  образования» с изменениями.
3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 370 "Об утверждении федеральной образовательной программы основного общего образования" (Зарегистрирован 12.07.2023 № 74223).

4. Приказ Минпросвещения от 22.03.2021 №115 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования» (распространяется на правоотношения с 1 сентября 2021 года).

5. Приказ  Минпросвещения РФ от 05.12.2022 года № 1053 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – общеобразовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

6. СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные постановлением главного государственного санитарного врача России от 28.09.2020 №28.

7. СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденные постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2.

8. Приказ Минпросвещения Российской Федерации от 21.09.2022 г. № 858 «Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность и установления предельного срока использования исключенных учебников».

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 21.07.2023 № 556"О внесении изменений в приложения № 1 и № 2 к приказу Министерства просвещения Российской Федерации от 21 сентября 2022 г. № 858 "Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и установления предельного срока использования исключенных учебников"  (Зарегистрирован 28.07.2023 № 74502)
10. Основная образовательная программа  основного общего образования муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения Карсунской средней школы имени Д.Н. Гусева (7-9 класс) в новой редакции от 2023г.

11. Учебный план основного общего образования МБОУ Карсунской СШ им. Д.Н. Гусева на 2023-2024 учебный год(7-9 классы).
12. Положение о рабочей программе МБОУ Карсунской СШ им. Д.Н. Гусева.

13. Рабочая программа воспитания муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения Карсунской средней школы имени Д.Н. Гусева.
14. Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (далее – приказ) подготовлен Минспортом России в соответствии с постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 540 «Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном  комплексе  «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
Цель обучения физической культуре

Основной целью программы по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по физической культуре 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 организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность программы по физической культуре определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является приобретение обучающимися знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможности познания своих физических способностей и их целенаправленного развития.

Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается в содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности.

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования по физической культуре на уровне основного общего образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебного предмета, которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование).

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета «Физическая культура», придания ей личностно значимого смысла, содержание программы по физической культуре представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование».

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО  ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
​ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:
готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 
готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 
готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 
готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 
готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;
стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;
готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 
осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 
способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок; 
готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;
освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 
повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 
формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия.
У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные действия:
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;
анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 
характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 
устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности; 
устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 
устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 
устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 
У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные учебные действия:
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 
вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 
описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения;
и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 
наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 
изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 
У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные действия:
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 
составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 
активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 
разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 
организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и организации бивуака; 
объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»;
её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации; 
определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи; 
составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши);
составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений, с включением элементов размахиванияи соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши); 
совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 
совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 
соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
В основной школе в соответствии с Федеральным госуда​рственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая куль​тура» должны отражать:

•   понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивиду​ального здоровья;

•   овладение системой знаний о физическом совершен​ствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само​стоятельных систематических занятий с различной функцио​нальной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индиви​дуальных возможностей и особенностей организма, планиро​вать содержание этих занятий, включать их в режим учебно​го дня и учебной недели;

•  приобретение опыта организации самостоятельных сис​тематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение   умения   оказывать   первую   помощь   при   лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в орга​низации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

•  расширение опыта организации и мониторинга физиче​ского развития и физической подготовленности; формирова​ние умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него за​нятий   физической   культурой   посредством   использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнени​ями с разной целевой ориентацией;

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использо​вать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт уп​ражнений, ориентированных на развитие основных физиче​ских качеств, повышение функциональных возможностей ос​новных систем организма.

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укрепле​нием здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового обра​за жизни.

В области нравственной культуры:

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражне​ниями, доброжелательное и уважительное отношение к участ​никам с разным уровнем их умений, физических способно​стей, состояния здоровья;

• умение взаимодействовать с одноклассниками и свер​стниками, оказывать им помощь при освоении новых двига​тельных действий, корректно объяснять и объективно оцени​вать технику их выполнения;

• способность проявлять дисциплинированность и уваже​ние к товарищам по команде и соперникам во время игро​вой и соревновательной деятельности, соблюдать правила иг​ры и соревнований.

В области трудовой культуры:

• способность преодолевать трудности, добросовестно вы​полнять учебные задания по технической и физической под​готовке;

• умение организовывать самостоятельные занятия физи​ческими упражнениями разной функциональной направлен​ности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

• умение организовывать и проводить самостоятельные за​нятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

•  умение организовывать самостоятельные занятия с ис​пользованием физических упражнений по формированию те​лосложения и правильной осанки, подбирать комплексы фи​зических упражнений и режимы физической нагрузки в зави​симости   от   индивидуальных   особенностей   физического

развития;

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упраж​нений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

•  способность вести наблюдения за динамикой показате​лей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соот​носить с общепринятыми нормами и нормативами.

В области коммуникативной культуры:

•   способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие по​нятия и термины;

• умение определять задачи занятий физическими упраж​нениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве коман​дира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.

В области физической культуры:

•   способность отбирать физические упражнения, естест​венные силы природы, гигиенические факторы в соответ​ствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоро​вительной гимнастики, использования закаливающих проце​дур, профилактики нарушений осанки, улучшения физиче​ской подготовленности;

• способность составлять планы занятий с использовани​ем физических упражнений разной педагогической направ​ленности, регулировать величину физической нагрузки в за​висимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаб​людения.
Тематическое планирование
составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся ООО:

· формирование ценностного отношения к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне (работа на уроке, подготовка домашних заданий, самообразование);
· формирование ценностного отношения к своему отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать (темы «Как считали в старину», «От локтей и ладоней к метрической системе»);
· формирование ценностного отношения к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой дружбы, налаживания отношений с коллегами в будущем и создания благоприятного микроклимата в своей собственной семье (применение интерактивных форм организации учебной деятельности на уроке, например групповая работа);
· формирование ценностного отношения к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда (работа на уроках, подготовка домашних заданий, самообразование);
· формирование ценностного отношения к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, творческое самовыражение (тема «Дружим с компьютером»);
· формирование ценностного отношения к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир (физминутки на уроках);
· формирование ценностно отношения к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как равноправным социальным партнерам, с которыми необходимо выстраивать доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку радость общения и позволяющие избегать чувства одиночества (применение интерактивных форм организации учебной деятельности на уроке, например групповая работа).
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Знания о физической культуре.
Физическая культура в современном обществе: характеристика основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость. 
Способы самостоятельной деятельности.
Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. 
Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных тренировочных занятий.
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения.
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
«Гимнастика».
Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши). 
Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки).
«Лёгкая атлетика».
Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».
Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики. 
«Зимние виды спорта».
Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием, торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно, ранее разученные упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении. 
«Спортивные игры». 
Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных технических приёмов (девушки). Игровая деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее разученных технических приёмов (юноши). 
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 
«Спорт».
Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
Развитие силовых способностей.
Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другие игры). 
Развитие скоростных способностей.
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений. 
Развитие выносливости.
Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 
Развитие координации движений.
Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 
Развитие гибкости.
Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).
Специальная физическая подготовка.
«Гимнастика».
Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 
Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия).
Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев режиме непрерывного и интервального методов.
 «Лёгкая атлетика».
Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 
Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 
Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 
Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
«Зимние виды спорта».
Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности,с соревновательной скоростью. 
Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке».
Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.
«Спортивные игры».
Баскетбол.
1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 
2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры.
4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 
Футбол.
Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 
Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 
Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности.
	Изучаемый раздел
	Количество часов

	
	Всего
	Уроки контроля 
	Контроль норм ГТО

	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе урока
	В процессе урока
	В процессе урока

	Легкая атлетика
	23
	7
	9

	Баскетбол
	20
	2
	0

	Футбол
	3
	0
	0

	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	3
	4

	Волейбол
	20
	1
	0

	Лыжная подготовка
	20
	2
	1

	Итого:
	102
	15
	14


Тематическое планирование 9 класс

	№ п/п


	Дата 
	Название раздела

Тема урока


	Ссылка на ЭОР
	Корректировка

	
	По плану
	Фактически
	
	
	

	Лёгкая атлетика  

	1. 
	
	
	Инструктаж по ТБ при проведении занятий по легкой атлетике.
	https://ohranatryda.ru/tehnika-bezopasnosti/po-legkoj-atletike.htmlhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/

	

	2. 
	
	
	Спринтерский бег. Низкий старт 20-40м. 
	https://marathonec.ru/beg-na-30-i-60-m/

	

	3. 
	
	
	Спринтерский бег. Низкий старт 20-40м. 
	https://marathonec.ru/beg-na-30-i-60-m/

	

	4. 
	
	
	Спринтерский бег. Бег по дистанции (50-60м).
	https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-60-metrov-normativy-i-texnika

	

	5. 
	
	
	Спринтерский бег. Бег по дистанции (50-60м).
	https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-60-metrov-normativy-i-texnika

	

	6. 
	
	
	Эстафетный бег, передача эстафетной палочки.
	https://gtonorm.ru/estafetnyj-beg/

	

	7. 
	
	
	Челночный бег 3х10
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4770/
	

	8. 
	
	
	Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	https://р38.навигатор.дети/program/13451-programma-legkaya-atletika

	

	9. 
	
	
	Бег на результат 60м.
	https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-60-metrov-normativy-i-texnika

	

	10. 
	
	
	Прыжок в длину с 9-11 беговых  шагов.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/

	

	11. 
	
	
	Прыжок в длину с места
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3690/

	

	12. 
	
	
	Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4082/

	

	13. 
	
	
	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно – силовых качеств.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3679/

	

	Спортивные игры.Баскетбол.

	14. 
	
	
	Правила игры в баскетбол.
	https://metaratings.ru/sports-terms/pravila-igry-v-basketbol/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/

	

	15. 
	
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком.
	https://sportyfi.ru/basketbol/priemi/peremeshchenie/

	

	16. 
	
	
	Передача мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6106/

	

	17. 
	
	
	Ведение мяча на месте с разной высотой отскока.
	https://sportyfi.ru/basketbol/tehnika/vedenie-myacha/

	

	18. 
	
	
	Бросок мяча в движении двумя руками снизу
	https://metaratings.ru/sports-terms/pravila-broskov-v-basketbole/

	

	19. 
	
	
	Позиционное нападение с изменением позиций.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4958/

	

	20. 
	
	
	Развитие координационных способностей.
	https://prepod24.ru/readyworks/33585/

	

	21. 
	
	
	Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти и мышления.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4958/

	

	22. 
	
	
	Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча. Учебная игра
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3844/

	

	23. 
	
	
	Техника  броска  двумя руками от головы с места с сопротивлением. Учебная игра.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3879/

	

	24. 
	
	
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6105/

	

	25. 
	
	
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6105/

	

	26. 
	
	
	Баскетбол. Техника штрафного броска. Позиционное нападение со сменой места.
	https://playground.moscow/blog/shtrafnoj-brosok-v-basketbole-tekhnika-i-sekrety-vypolneniya/

	

	27. 
	
	
	Оценка техники штрафного броска. Учебная игра.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3854/

	

	28. 
	
	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. 
	https://new.dop.mosreg.ru/program/27067-programma-po-basketbolu

	

	29. 
	
	
	Быстрый прорыв (2x1,3 х 2).
	
	

	30. 
	
	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. 
	https://new.dop.mosreg.ru/program/27067-programma-po-basketbolu

	

	31. 
	
	
	Быстрый прорыв (2x1,3 х 2).
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3844/
	

	32. 
	
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3901/

	

	33. 
	
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3901/

	

	Гимнастика

	34. 
	
	
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений
	https://netugroz.ru/child-safety/pravila-tehniki-bezopasnosti-na-urokah-gimnastiki

	

	35. 
	
	
	Висы. Строевые упражнения
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5582/
	

	36. 
	
	
	Висы. Строевые упражнения
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5582/
	

	37. 
	
	
	Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики).Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки).
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5651/

	

	38. 
	
	
	Эстафеты. Развитие силовых качеств. Упражнения на гимнастической скамейке.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3997/

	

	39. 
	
	
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	http://gtokemerovo.ru/podtjagivanie-iz-visa-na-vysokoj-perekladine/

	

	40. 
	
	
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	http://gtokemerovo.ru/podtjagivanie-iz-visa-na-vysokoj-perekladine/

	

	41. 
	
	
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки).
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4627/

	

	42. 
	
	
	ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение
	https://multiurok.ru/files/obshcherazvivaiushchie-uprazhneniia-s-gimnastiches.html

	

	43. 
	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	https://prepod24.ru/readyworks/40066/

	

	44. 
	
	
	Выполнение опорного прыжка.
	
	

	45. 
	
	
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки).
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3989/

	

	46. 
	
	
	Кувырок назад в полушпагат. ОРУ с предметами.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3989/

	

	47. 
	
	
	Эстафеты. Лазание по канату в два приёма.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/
	

	48. 
	
	
	 Развитие силовых способностей.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5651/
	

	49. 
	
	
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе
	http://gtokemerovo.ru/podtjagivanie-iz-visa-na-vysokoj-perekladine/

	

	Лыжная подготовка  

	50. 
	
	
	Инструктаж по Т.Б.Техника выполнения попеременного двухшажного хода.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/915/

	

	51. 
	
	
	Техника выполнения попеременного двухшажного хода.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/

	

	52. 
	
	
	Скользящий шаг в попеременном двухшажном ходе с палками.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/

	

	53. 
	
	
	Передвижение попеременным двухшажным ходом по лыжне.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/

	

	54. 
	
	
	Попеременный четырехшажный ход.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/

	

	55. 
	
	
	Попеременный четырехшажный ход.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/

	

	56. 
	
	
	Одновременный одношажный ход
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/939/

	

	57. 
	
	
	Одновременный бесшажный ход
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/939/

	

	58. 
	
	
	Согласование движений рук и ногв одновременном бесшажном ходе.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/939/

	

	59. 
	
	
	Совершенствование одновременного бесшажного хода
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/489/

	

	60. 
	
	
	Одновременный одношажный коньковый ход
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/489/

	

	61. 
	
	
	Совершенствование одновременного одношажного конькового хода
	https://www.ski.ru/az/blogs/post/odnovremennyi-odnoshazhnyi-khod-metodika-obucheniya/

	

	62. 
	
	
	Начальный вынос палок и постановка их на снег в одновременном одношажном коньковом ходе
	https://www.ski.ru/az/blogs/post/odnovremennyi-odnoshazhnyi-khod-metodika-obucheniya/

	

	63. 
	
	
	Прохождение дистанций 4 км.
	http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/010-isp-lyju.php

	

	64. 
	
	
	Прохождение дистанции 3 км.
	https://marathonec.ru/skorost-ezdy-na-lyzhah/

	

	65. 
	
	
	Торможение и поворот «плугом»,  техника спуска на лыжах .
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/conspect/

	

	66. 
	
	
	Разведение и сведение задних концов лыж во время спуска со склона и выполнение торможения «плугом».
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/conspect/

	

	67. 
	
	
	Подвижные игры на свежем воздухе.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/conspect/

	

	68. 
	
	
	Лыжная эстафета
	https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2013/01/26/estafety-na-lyzhakh

	

	69. 
	
	
	Полоса препятствий по лыжной подготовке с разученными элементами по лыжам.
	https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2013/01/26/estafety-na-lyzhakh
	

	Волейбол 

	70. 
	
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки и передвижения, повороты, остановка
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/

	

	71. 
	
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3764/

	

	72. 
	
	
	Прием и передача мяча
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4962/

	

	73. 
	
	
	Прием и передача мяча
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4962/

	

	74. 
	
	
	Нижняя подача мяча
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6100/

	

	75. 
	
	
	Нижняя подача мяча
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/

	

	76. 
	
	
	Совершенствование техники набрасывание мяча над собой, техника приема и передачи мяча сверху.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4962/

	

	77. 
	
	
	Развитие координационных способностей
	https://rosuchebnik.ru/material/razvitie-koordinatsionnykh-sposobnostey-u-shkolnikov-34540/

	

	78. 
	
	
	Тактика игры.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4965/

	

	79. 
	
	
	Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6102/


	

	80. 
	
	
	Техника прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3755/

	

	81. 
	
	
	Игра по упрощенным правилам.Тестирование -  поднимание туловища.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6101/

	

	82. 
	
	
	 Игра по упрощенным правилам.Тестирование – прыжок в длину с места.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3764/

	

	83. 
	
	
	Учебная игра. волейбол Тестирование – подтягивание.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6102/

	

	84. 
	
	
	Тактика игры
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4965/
	

	85. 
	
	
	Стойки и передвижения игрока.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6103/
	

	86. 
	
	
	Стойки и передвижения игрока.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6103/
	

	87. 
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Техника приема и передачи мяча над собой во встречных колоннах.

	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3788/

	

	88. 
	
	
	Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3788/

	

	89. 
	
	
	Техника прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6101/

	

	Лёгкая атлетика



	90. 
	
	
	Спринтерский бег. Высокий старт 20-40 м. Бег по дистанции 50-60 м
	https://kakbegat.com/14-sprinterskij-beg.html

	

	91. 
	
	
	Спринтерский бег. Высокий старт 20-40 м.  Бег по дистанции 50-60 м. 
	https://workout.su/forum_thread/7026-den-69-sprinterskij-beg-osnovy
	

	92. 
	
	
	Эстафеты. Специальные беговые упражнения.
	https://nordski.ru/blog/spetsialnye-begovye-uprazhneniya/

	

	93. 
	
	
	Эстафеты. Специальные беговые упражнения
	https://nordski.ru/blog/spetsialnye-begovye-uprazhneniya/

	

	94. 
	
	
	Челночный бег 3х10.
	
	

	95. 
	
	
	Бег на результат 60м.
	https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-60-metrov-normativy-i-texnika

	

	96. 
	
	
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/

	

	97. 
	
	
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/

	

	98. 
	
	
	Метание малого мяча (150г) на дальность с 3-5 шагов
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4082/

	

	99. 
	
	
	Метание малого мяча (150г) на дальность с 3-5 шагов
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4082/

	

	100. 
	
	
	Футбол
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3934/

	

	101. 
	
	
	Футбол
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3945/

	

	102. 
	
	
	футбол
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4975/

	


НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 9 КЛАССА:
	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 метров
	секунд
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	Бег 60 метров
	секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	8:20
	9:20
	9:45
	10:00
	11:20
	12:05

	Прыжки в длину с места
	см
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	11
	9
	6
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек
	4:30
	4:50
	5:20
	5:45
	6:15
	7:00

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	10:20
	10:40
	11:10
	12:00
	12:45
	13:30

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	15:30
	16:00
	17:00
	19:00
	20:00
	21:30

	Бег на лыжах 5 км
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 25 секунд
	кол-во
раз
	58
	56
	54
	66
	64
	62


ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	№
	Упражнение
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок

	1.1
	Бег на 30 метров (секунд)
	4,7
	5,1
	5,3
	5,0
	5,4
	5,6

	1.2
	или бег на 60 метров (секунд)
	8,2
	9,2
	9,6
	9,6
	10,4
	10,6

	2.1
	Бег на 2 километра (мин:сек)
	8:10
	9:40
	10:00
	10:00
	11:40
	12:10

	2.2
	или бег на 3 километра (мин:сек)
	13:00
	14:50
	15:20
	-
	-
	-

	3.1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	12
	8
	6
	-
	-
	-

	3.2
	или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90см (кол-во раз)
	24
	17
	13
	18
	12
	10

	3.3
	или отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	36
	24
	20
	15
	10
	8

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	+11
	+6
	+4
	+15
	+8
	+5


ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР

	№
	Упражнение
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок

	5
	Челночный бег 3х10м (секунд)
	7,2
	7,8
	8,1
	8,0
	8,8
	9,0

	6.1
	Прыжок в длину
с разбега (см)
	415
	355
	340
	340
	290
	275

	6.2
	или прыжок в длину
с места (см)
	215
	190
	170
	180
	160
	150

	7
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1 мин)
	49
	39
	35
	43
	34
	31

	8
	Метание мяча весом 150г (метров)
	40
	34
	30
	27
	21
	19

	9.1
	Бег на лыжах 3км (мин:сек)
	16:30
	17:40
	18:50
	19:30
	21:30
	22:30

	9.2
	или бег на лыжах 5км
	27:00
	29:15
	30:00
	-
	-
	-

	9.3
	или кросс на 3км по пересечённой местности (мин:сек)
	14:30
	16:00
	16:30
	17:00
	18:30
	19:30

	10
	Плавание на 50м (мин:сек)
	0:55
	1:15
	1:25
	1:03
	1:20
	1:30

	11.
	Стрельба из пневматической винтовки, дистанция 10м (очки)
	25
	20
	15
	25
	20
	15

	11.1
	или стрельба из "электронного оружия", дистанция 10м (очки)
	30
	25
	18
	30
	25
	18

	12
	Самозащита без оружия (очки)
	26-30
	21-25
	15-20
	26-30
	21-25
	15-20

	13
	Туристический поход с проверкой туристских навыков
	дистанция не менее 10 км


УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО

	Условие
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок

	Количество испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия ВФСК "ГТО"
	9
	8
	7
	9
	8
	7


