ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к тематическому планированию по физической культуре

для учащихся 9А класса
Примерная рабочая программа «Физическая культура» разработана в соответствии с  программой  среднего (полного) общего образования по физической культуре, автор В.И. Лях, А.А. Зданевич Физическая культура. 1 – 11 класс. Волгоград: Учитель, 2012, рекомендована МО РФ, с учетом государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования и на основе авторских программ. Приказ МО РФ №1089 от 05.03.2004.  Примерная рабочая программа разработана для 9 классов, реализуется первый год. Срок реализации программы  один год. Программа для  9  класса  рассчитана на 102  учебных часов, из расчета 3 часа в неделю.

Программа «Физическая культура»   отражает основные направления педагогического процессе по формированию физической культуры личности: теоретической, практической и физической подго​товленности учащихся. Уроки физической культуры призваны сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических и психических качеств, творческое использование средств физической культуры в организации здорово го образа жизни.

В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о  единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

ЦЕЛЬЮ физического воспитания является воспитание всесторонне развитой личности.

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах занятий физической культурой овладения современными системами физических упражнений.

· расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации;

· гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· развитие физических качеств;

· развитие координационных способностей и обучение жизненно необходимым умениям и навыкам.

Высокое качество урока во многом зависит от индивидуального, дифференцированного подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, особенностей психики учащихся, а также с учетом социальных условий.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» выпускники должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

ФОРМЫ КОНТРОЛЯ

	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	9
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

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

	9
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

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

	9
	Бег 2000 м, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	9
	Прыжки  в длину с места 
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	9
	Подтягивание на высокой перекладине
	11
	9
	6
	 
	 
	 

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	9
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	9
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	9
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	9
	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	9
	Бег на лыжах 5 км, мин
	 
	 
	 
	Без учета времени

	9
	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	58
	56
	54
	66
	64
	62


Домашнее задание по физической культуре.               
	№
	                        В И Д Ы  Д / З А Д А Н И Я
	НА КАКОМ

 УРОКЕ
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17.
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	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику зрения

Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег

Прыжки со скакалкой

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС )

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Метания в горизонтальную цель

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Танцевальные шаги

Акробатические упражнения

Ступающий шаг без палок и с палками

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 5 км

Комплекс упражнений на развитие силы

Комплекс упражнений на развитие выносливости

Комплекс упражнений для профилактики обморожений


	1,2,21,49

11,22,43,44,68,82

 12,23,45,67,83,102

13,24,46,66,84,85

14,25,47,64,65

3,5,10,98,99

4,6,7,26,41,42,48,62,

63,72,73,94

15,27,69,89,101

16,59,60,70,90

17,61,71,91

9,92

96

93,95

28,29

30,31

32,33

34,35

36,37

38,39

40

52,74

53,75

55,56

57,58

77,78

76

50,51,54




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Четверть

	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Спортивная игра волейбол
	
	
	6
	9

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	21
	
	

	4
	Легкая атлетика
	12
	
	
	15

	5
	Лыжная подготовка
	
	
	24
	

	6
	  Спортивная игра баскетбол
	15
	
	
	

	
	Итого
	27
	21
	30
	24


  УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ

Пособие для учащихся

-Лях.В.И.Физическая культура: учебник для 10-11 классов.- М. Просвящение, 2007.

Пособие для учителя:

- Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура для 10-11 классов;

        - Справочник учителя физкультуры. Издательство « Учитель».

Результаты обучения

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту.  Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/ понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

Знать/понимать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнения различной направленности;

Уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального,  коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 
Объяснять

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека;
· цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведения здорового образа жизни. 
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями;
· особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 
· особенности обучения и самообучения двигательным действиям; 
· особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой;
· -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, содержания и направленности; 
Соблюдать правила:
· личной гигиены и здорового образа жизни;
· организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом; 
· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах; 
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры.
 Проводить
· самостоятельные занятия физическими упражнениями;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями; 
· приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
· судейство по виду спорта. 
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 
Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
· эффективность занятий физическими упражнениями; 
· функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 
· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Оценка успеваемости по физической культуре складывается из следующих показателей: оценка по теоретическим и методическим знаниям, оценок за качество овладения практическим материалом программы (техникой физических упражнений); выполнения учебных нормативов по отдельным видам физических упражнений.
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

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 деятельности1.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

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. 
  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью.

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

Упражнения лыжной подготовки. Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). 

Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»).

Прыжки (в длину с места).

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини - футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).

 КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКИЙ  ПЛАН: 3 часа в неделю (102 ч.).

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НА ОСНОВЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

( Автор :  Лях В.И. ; Зданович А.А.2012 год)  9 - класс Учитель: Балахнов П. И.
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  
ПРИ ТРЁХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ.

	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	9 - класс



	1
	Основы знаний о физической культуре
	4

	2
	Спортивные игры
	24

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	20

	4
	Лёгкая атлетика
	28

	5
	Лыжная подготовка или кроссовая* час. вариативная
	26

	
	Итого
	102 часа


Вариативная часть распределена следующим образом:

· Спортивные игры………….8 часов

· Гимнастика…………………3 часа

· Лёгкая атлетика…………….7 часов

· Кроссовая подготовка……...9 часов
ГОДОВОЙ ПЛАН- ГРАФИК: 3 ч. /102 ч.  (распределение учебного времени по четвертям).
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	Тема урока
	Тип урока
	Тема: Содержания материала
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Номер урока
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	факт

	I – четверть (27 часов)

	Лёгкая атлетика: 14 часов 
	Вводный
	Инструктаж ПТБ на уроках по л/ атлетике

Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	1/1
	1.09
	1.09

	
	Совершенствования
	Низкий старт
Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	2/2
	4.09

5.09
	4.09

5.09

	
	Совершенствования
	
	
	
	3/3
	
	

	Практич. тестирование. в начале уч. года
	Учетный
	Практическое тестирование в начале учебного года; бег 30м; 1000м. прыжок в длину с места.


	Уметь: Выполнять практическое тестирование
	Учетный
	4/4
	7.09
	7.09

	
	Комплексный
	Развитие выносливости

Бег кроссовый до 15мин.ОРУ


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	5/5
	11.09
	11.09

	
	Учетный
	Развитие скоростных способностей

Бег на результат (60 м). Специальные беговые

упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	См.таблицу контрольные нормативы
	6/6
	12.09
	12.09

	
	Комплексный
	 Метание мяча

Метание мяча на дальность с места и с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств
	Уметь:

метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	7/7
	15.09
	15.09

	
	Комплексный
	 Метание мяча

Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств
	Уметь:

метать мяч на дальность с места и с разбега
	Оценка техники метания мяча
	8/8
	18.09
	18.09

	
	Комплексный
	Развитие выносливости

Бег (2000 м.). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	Текущий
	9/9
	19.09
	19.09

	
	Комплексный
	Скоростная выносливость
Бег (500 м.). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 500 м
	Текущий
	10/10
	22.09
	22.09

	
	Совершенствования
	Кроссовый бег

Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	11/11
	25.09
	25.09

	
	Комплексный
	Равномерный бег

Бег (1000 м – м. и  д.). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	Текущий
	12/12
	26.09
	26.09

	
	Комплексный
	Прыжковые упражнения разновидности:

многоскоки; на одной, двух ногах. ОРУ. Специально беговые упражнения 30 м.

	Уметь: прыгать многократные прыжки
	Текущий
	13/13
	29.09
	29.09

	
	Совершенствование
	Равномерный  гладкий бег

Бег (2000 м – м. и  д.). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	См.таблицу контрольные нормативы
	1414
	2.10
	2.10

	Теория(1 ч)
	Комплексный
	Теоретическое тестирование. 

Решение и обсуждение примерных тестовых заданий по основам знаний в области физической культуры для учащихся 9 классов. (Примерное содержание тестовых вопросов  см. Приложение 1)
	Уметь: объяснять, рассуждать, изъяснять, термины и вопросы физич. культуры и спорта.
	Учётный
	1515
	3.10
	3.10

	Спортивные игры (12 ч)
Баскетбол

(8 ч)
	Изучение

нового 
материала
	Стойки и передвижения повороты .остановки

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; при-
	Текущий
	16/16
	6.10
	6.10

	
	Комплексный
	Ловля и передача мяча

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	17/17
	9.10
	9.10

	
	Комплексный
	
	
	
	18/18
	10.10
	10.10

	
	Комплексный
	Ведение мяча

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	19/19
	13.10
	13.10

	
	Совершенствования
	Бросок мяча 

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	20/20
	16.10
	16.10

	
	Совершенствования
	
	
	
	21/21
	17.10
	17.10

	
	Совершенствования
	Бросок мяча в движении

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение со сменой мест. Учебная игра
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	22/22
	20.10
	20.10

	
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники штрафного броска
	23/23
	23.10
	23.10

	Волейбол (4ч)
	Изучение

нового материала
	Прием и передача мяча.

Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Уметь: играть в во
лейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	24/24
	24.10
	24.10

	
	Совершенствования
	Нижняя прямая подача
Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах 
через зону.  Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники нижней прямой

подачи мяча 
	25/25
	27.10
	27.10

	
	Совершенствования
	Прием мяча после подачи

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Уметь: играть в во
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приёмы
	Текущий
	26/26
	7.11
	

	
	Совершенствования
	Учебная  двухсторонняя игра

Учебная .двухсторонняя игра по упрощённым правилам. Общая физическая подготовка
	Уметь: играть в во
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники

передачи мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах
	27/27
	10.11
	

	II – четверть (21 час)

	Гимнастика: (21 час)


	Комплексный
	Инструктаж ПТБ на уроках гимнастики

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	1/28
	13.11
	

	
	Комплексный
	Перекладина упражнения в висе

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	2/29
	14.11
	

	
	Комплексный
	
	
	Текущий
	3/30
	17.11
	

	
	Учетный
	Перекладина упражнения в висе

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне

и в шеренге. Подтягивания в висе. Подъем 
переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Оценка техники выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе: См. табл.контр.нормативов.
	4/31
	20.11
	

	
	Комплексный
	Опорный прыжок через козла (м) Лазание по канату в 2 приёма(д)

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). ОРУ . Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два-три приема
	Текущий
	5/32
	21.11
	

	
	Совершенствования
	Опорный прыжок через козла (д) Лазани по канату в 2-3 приёма(м)

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, в движении. Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два-три приёма. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два, три  приёма
	Текущий
	6/33
	24.11
	

	
	Совершенствования
	Опорный прыжок через козла (м) Лазание по канату (д)

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, в движении. Прыжок ноги врозь 
(м.). ОРУ  Лазание по канату в два-три приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два-три приема
	Текущий
	7/34
	27.11
	

	
	Совершенствования
	Опорный прыжок через козла; Лазание по канату 

Опорный прыжок через козла; Лазание по канату в 2-3 приёма

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, в движении. Прыжок ноги 
врозь (м). Прыжок боком (д.). ОРУ со скакалками. Лазание по канату в два-три 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два-три приема
	Текущий
	8/35
	28.11
	

	
	Совершенствования
	
	
	Текущий
	9/36
	1.12
	

	
	Учетный
	Опорный прыжок через козла (м) Лазание по канату в 2 - 3 приёма,(д)

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, в движении. Прыжок ноги 
врозь (м.). ОРУ с гимнастическими палками.  Лазание по канату в два-три 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два-три приема
	Оценка техники выполнения опорного 
прыжка. Лазание по канату:
	10/37
	4.12
	

	
	Учетный
	Опорный прыжок через козла (д) Лазание по канату в 2-3 приёма(м)

Опорный прыжок через козла (д) Лазание по канату в 2-3 приёма(м)

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, в движении. Прыжок боком (д.). ОРУ со скакалками. Лазание по канату в два-три 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Оценка техники выполнения опорного 
прыжка. Лазание по канату:

6 м – 12 с (м.)
	11/38
	5.12
	

	
	Изучение нового
	Акробатические упражнения

Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 
в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	12/39
	8.12
	

	
	Комплексный
	
	
	Текущий
	13/40
	11.12
	

	
	Комплексный
	Акробатические упражнения

Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад     в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	14/41
	12.12
	

	
	Комплексный
	Акробатические упражнения

Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	15/42
	15.12
	

	
	Комплексный
	Акробатические упражнения

Акробатическая комбинация из 5-7 элементов

Прыжки со скакалкой
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	16/43
	18.12
	

	
	Совершенствование
	Акробатические упражнения

Акробатическая комбинация из 5-7 элементов

Прыжки со скакалкой
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	17/44
	19.12
	

	
	Учётный
	Акробатические упражнения

Акробатическая комбинация из 5-7 элементов
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Учёт
	18/45
	22.12
	

	
	Комплексный
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (д); на параллельных брусьях (м)

Комбинация на гимнастическом бревне (д); наскок в упор присев; шаги полька, козлик согнутых ног в колене, ножницы; поворот кругом в приседе; соскок прогнувшись;  Упражнение на брусьях (м).Махом вперёд подъём в упор; сед ноги врозь; кувырок вперёд; махом вперёд соскок (Прыжки со скакалкой учёт количество раз за 25сек)
	Уметь: Выполнять комбинацию на бревне (д), на брусьях (м).
	Текущий
	19/46
	25.12
	

	
	Учётный
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне(д); на параллельных брусьях (м)

Комбинация на гимнастическом бревне (д);наскок в упор присев; шаги полька, козлик согнутых ног в колене, ножницы; поворот кругом в приседе; соскок прогнувшись;  Упражнение на брусьях (м).Махом вперёд подъём в упор; сед ноги врозь; кувырок вперёд; махом вперёд соскок (Прыжки со скакалкой учёт количество раз за 25сек)
	Уметь: Выполнять комбинацию на бревне (д), на брусьях (м).
	Учёт
	20/47
	26.12
	

	Теория (1ч.)
	Комплексный
	Теоретическое тестирование. 

Решение и обсуждение примерных тестовых заданий по основам знаний в области физической культуры для учащихся 9 классов. (Примерное содержание тестовых вопросов  см. Приложение 1)
	Уметь: объяснять, рассуждать, изъяснять, термины и вопросы физич. культуры и спорта.
	Учёный
	21/48
	29.12
	

	III – четверть (30 часов).

	Лыжная подготовка (26 ч).
	Вводный
	 Инструктаж по ТБ на уроках лыжной под​готовки. Требование к одежде и обуви занимающихся лыжами. Подбор лыжного инвентаря
	Уметь: подбирать лыжи
	Текущий


	1/49
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных ходов.

Ступающий и скользящий лыжные шаги. Постановка ноги. Прохожде​ние дистанции до 2 км.
	Знать технику попеременного хода
	Текущий
	2/50
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Учебный круг: попеременный двух- шажный, четырех шажный ход (со​гласованность движения рук и ног).
	Уметь: передвигаться на лыжах, знать технику попеременных ходов
	Текущий
	3/51
	
	

	
	Комплексный
	Техника преодоле​ния препятствий

Преодоление впадины на склоне во время спуска. Торможение плугом, упором, Эстафеты
	Знать технику спусков с поворотами .
	Учетный
	4/52
	
	

	
	Комплексный
	Техника лыжных ходов

Учебный круг: одновременные и попеременные ходы. Переход с по​переменных ходов на одновремен​ные.
	Знать технику попеременного хода
	Текущий
	5/53
	
	

	
	Комплексный
	Техника лыжных шагов (спуск с го​ры)

 Спуски с горы с изменением стоек, торможение плугом. Игра: «С горы в ворота»
	Уметь: Выполнять спуски, торможения
	Текущий
	6/54
	
	

	
	Обучение
	Техни​ка свободного лыжного хода  

Одновременный двух шажный коньковый лыжный ход на равнине и пологий подъем
	Уметь: передвигаться на лыжах свободным стилем
	Текущий
	7/55
	
	

	
	Комплексный
	Дистанция 3 км 

Прохождение дистанции 3 км. Раз​витие выносливости
	Уметь: передвигаться попеременным шагом 
	Текущий
	8/56
	
	

	
	Совершенствование
	Прохождение дис​танции изученны​ми лыжными хо​дами Прохождение дистанции одновре​менным, попеременным, коньковым ходами до 5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах
	Текущий
	9/57
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных ходов.

 Переход с попеременных хо​дов на одновре​менные Учеб. Круг: одновременный двух- шажный, одно шажныЙ, бесшажный попеременные лыжные ходы. Пере​ход с хода на ход. Вынос палок и работа корпусом
	Уметь: перетраиваться с хода на ход.
	Учёт
	10/58
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скорост​ной выносливости 

Повторное прохождение отрезков до 500 м с постепенным повышением скорости
	Уметь: Передвигаться на лыжах, классическим и свободным стилем.
	Текущий
	11/59
	
	

	
	Совершенствование
	Прохождение дис​танции 5 км 

Прохождение дистанции 5 км без учета времени
	
	Текущий
	12/60
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Прохождение дистанции 5 км без учета времени
	
	Текущий
	13/61
	
	

	
	Совершенствование
	Техника преодоле​ния препятствий
 Преодоление спусков и подъемов.
	
	Текущий
	14/62
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Учебный круг: попеременный двух-шажный, четырех- шажный ход (со​гласованность движения рук и ног).
	
	Текущий
	15/63
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных ходов

Учебный круг: одновременные и попеременные ходы. Переход с по​переменных ходов на одновремен​ные.
	
	Текущий
	16/64
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных шагов (спуск с го​ры)

Спуски с горы с изменением стоек, торможение плугом. Игра: «С горы в ворота»
	
	Текущий
	17/65
	
	

	
	Совершенствование
	Прохождение дистанции изученными лыжными ходами. 

Прохождение дистанции 3 км. Раз​витие выносливости
	
	Учёт
	18/66
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Учебный круг: попеременный двух- шажный, четырех- шажный ход (со​гласованность движения рук и ног).
	
	Текущий
	19/67
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных ходов

Учебный круг: одновременные и попеременные ходы. Переход с по​переменных ходов на одновремен​ные.
	
	Текущий
	20/68
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов
 Прохождение дистанции 5 км без учета времени
	
	Текущий
	21/69
	
	

	
	Совершенствование
	Прохождение дис​танции изученны​ми лыжными хо​дами Прохождение дистанции одновре​менным, попеременным, коньковым ходами до 5 км.
	
	Текущий
	22/70
	
	

	
	Совершенствование
	Техника лыжных шагов (спуск с го​ры)

Спуски с горы с изменением стоек, торможение плугом. 
	
	Текущий
	23/71
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Учебный круг: попеременный двух- шажный  ход (со​гласованность движения рук и ног).
	
	Текущий
	24/72
	
	

	
	Совершенствование
	Техника попере​менных лыжных ходов 

Прохождение дистанции 5 км 
	
	Учёт
	25/73
	
	

	
	Совершенствование
	Прохождение дис​танции изученны​ми лыжными хо​дами Прохождение дистанции одновре​менным, попеременным, коньковым ходами до 5 км. Без учёта времени
	
	Текущий
	26/74
	
	

	Теория (1ч)
	Комплексный
	Теоретическое тестирование. 

Решение и обсуждение примерных тестовых заданий по основам знаний в области физической культуры для учащихся 9 классов. (Примерное содержание тестовых вопросов  см. Приложение 1)
	Уметь: объяснять, рассуждать, изъяснять, термины и вопросы физич. культуры и спорта.
	Учётный
	27/75
	
	

	Волейбол 

(3 ч)
	Совершенствования
	Стойки и передвижения, повороты, остановки 

Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники
	Уметь: Перемещаться в стойке на площадке; играть по упрощённым правилам
	Текущий
	28/76
	
	

	
	Совершенствования
	Подача мяча. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) Имитация подачи мяча и подача мяча в стенку, с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением  направления полета мяча: в правую и левую части площадки. Учебная игра.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	29/77
	
	

	
	Совершенствования
	Учебная игра.

Двухсторонняя учебная игра по упрощённым правилам


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	30/78
	
	

	IV – четверть (24 часа)

	Волейбол 

(4 ч)
	Совершенствование
	Стойки и передвижения, повороты, остановки 

Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники
	Корректировка техники выполнения
	Текущий
	1/79
	
	

	
	Комплексный
	Прием и передача мяча. 

Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения
	Текущий
	2/80
	
	

	
	Комплексный
	Прием мяча после подачи

 Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения
	Текущий
	3/81
	
	

	
	Комплексный
	Подача мяча. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения
	Текущий
	4/82
	
	

	Баскетбол 

(5 ч)
	Совершенствование
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь: выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Текущий
	5/83
	
	

	
	Комплексный
	Ловля и передача мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра.
	Уметь: выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий
	6/84
	
	

	
	Комплексный
	Ведение мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	Текущий
	7/85
	
	

	
	Комплексный
	Бросок мяча

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра
	Корректировка техники ведения и бросков мяча.
	Текущий
	8/86
	
	

	
	Комплексный
	Штрафной бросок.

 Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь: выполнять ведение мяча в движении.
	Текущий
	9/87
	
	

	Теория (1 ч)
	Комплексный
	Теоретическое тестирование. 

Решение и обсуждение примерных тестовых заданий по основам знаний в области физической культуры для учащихся 9 классов. (Примерное содержание тестовых вопросов  см. Приложение 1)
	Уметь: объяснять, рассуждать, изъяснять, термины и вопросы физич. культуры и спорта.
	Учётный
	10/88
	
	

	Лёгкая атлетика 

(14 ч)
	Совершенствование
	Инструктаж ПТБ на уроках по л/а. 

ОРУ; Специальные беговые упражнения. 30 – 40 м (2 серии)
	Уметь: Выполнять специальные беговые упражнения
	Текущий
	11/89
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовая подготовка

 Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь: демонстрировать физические кондиции
	Текущий
	12/90
	
	

	Практич. тестир. в конце уч.года
	Учетный
	Практическое тестирование в начале учебного года; бег 30м; 1000м. прыжок в длину с места.


	Уметь: Выполнять практическое тестирование
	Учетный
	13/91
	
	

	
	Совершенствование
	Метание мяча  на дальность. 

Специальные беговые упражнения, Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь выполнять метание теннисного мяча на дальность
	Текущий
	14/92
	
	

	
	Совершенствование
	Метание мяча  на дальность. 

Специальные беговые упражнения, Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь: Выполнять метание теннисного мяча на дальность
	Текущий
	15/93
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие выносливости.

Специальные беговые упражнения. Переменный бег на отрезках 200- 400-600-200-100 метров


	Корректировка бега
	Текущий
	16/94
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростно-силовых качеств 

Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с/м на результат; Разнообразные прыжки и многоскоки.  
	Уметь:  Выполнять прыжки и их разновидности
	Текущий
	17/95
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростной выносливости. 

Повторный бег с повышенной скоростью от 400 до 600 метров
	Уметь: Демонстрировать физические кондиции(скоростную выносливость).
	Текущий
	18/96
	
	

	
	Совершенствование
	Низкий старт.
 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3 х30 – 60 метров.



	Уметь: Демонстрировать технику низкого старта
	Текущий
	19/97
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростных способностей. 

Специальные беговые упражнения. Бег с низкого старта 60 м на результат
	См. таблицу контрольные нормативы
	Учётный
	20/98
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростной выносливости.  

 Бег с повышенной скоростью 500м.
	Уметь: демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Учётный
	21/99
	
	

	
	Совершенствование
	Равномерный  бег 

Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Уметь: Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Текущий
	22/100
	
	

	
	Совершенствование
	Равномерный  бег 

Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	См.таблицу контрольные нормативы
	Учётный
	23/101
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростно-силовых качеств.

  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг.
	Уметь: Выполнять толчки и броски набивного мяча
	Текущий
	24/102
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого: 102 часа
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	III – четверть Кроссовая подготовка (26 часов)

	Кроссовая подготовка (26часов).
	Комплексный
	Инструктаж ПТБ на уроках кроссовой подготовки

Бег в медленном темпе до 15 мин. СБУпр. 20- 30 м. Бег в горку 30- 60 м.
	Вводный
	Текущий
	1/49
	
	

	
	Комплексный
	Развитие общей выносливости

Бег в медленном темпе до 15 мин. ОРУ. СБУпр.20- 30 м. прыжковые упражнения.
	Уметь: Бегать в равномерном темпе до 20 мин. В зимних условиях
	Текущий
	2/50
	
	

	
	Комплексный
	Развитие скоростно- силовых способностей

Бег в медленном темпе до 17 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. Бег в горку 2х2х30- 60 м.
	
	Текущий
	3/51
	
	

	
	
	Спортивная игра зимний футбол

Бег в медленном равномерном темпе до 10 мин. ОРУ в движении . Спортивная игра зимний футбол
	
	Текущий
	4/52
	
	

	
	Комплексный
	Развитие скоростно- силовых способностей

Бег в медленном темпе до 18 мин. С. Б. Упр. 20- 30 м. Бег с горки 30- 60 м.
	
	Текущий
	5/53
	
	

	
	
	Развитие общей выносливости

Бег в медленном темпе до 18 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. 
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 20 мин, преодолевать препятствия во время выполнения бега по пересечённой местности
	Текущий
	6/54
	
	

	
	Комплексный
	Развитие скоростно силовых способностей

Бег в медленном темпе до 19 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. Бег в горку 30- 60 м.
	
	Текущий
	7/55
	
	

	
	
	Спортивная игра зимний футбол

Бег в медленном равномерном темпе до 10 мин. ОРУ в движении . Спортивная игра зимний футбол
	
	Текущий
	8/56
	
	

	
	Комплексный
	Развитие скоростно- силовой выносливости

Бег в медленном темпе до 20 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. Бег в горку 30- 60- 80 м.
	
	Текущий
	9/57
	
	

	
	
	Развитие общей выносливости

Бег в медленном темпе до 20 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. 
	
	Текущий
	10/58
	
	

	
	
	Спортивная игра зимний футбол

Бег в медленном равномерном темпе до 10 мин. ОРУ в движении . Спортивная игра зимний футбол
	
	Текущий
	11/59
	
	

	
	Комплексный
	Развитие скоростно-силовых качеств 

Бег до 10 мин. Прыжковые упражнения (разновидности).
	
	Текущий
	12/60
	
	

	
	Комплексный
	Кроссовый бег.

Бег в медленном темпепо пересечённой местности  до 20 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. Бег с горки 30- 60 м.
	
	Текущий
	13/61
	
	

	
	Комплексный
	Общая физическая подготовка

В зале: Упражнения на развитие (силы, прыгучести, быстроты разновидности).
	
	Текущий
	14/62
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростно-силовых качеств.

Бег до 10 мин. Спец.Бег. Упр. 20- 30 м.Прыжковые упражнения ( на одной. На двух ногах, многоскоки.
	
	Текущий
	15/63
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовый бег.

Бег в медленном темпе до 20 мин. ОРУ; СБУпр- я 20- 30 м.
	
	Текущий
	16/64
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовый бег.

Бег по пересечённой. местности. 2 км.
	
	Учёт
	17/65
	
	

	
	Совершенствование
	Спортивная игра зимний футбол

Бег в медленном равномерном темпе до 10 мин. ОРУ в движении . Спортивная игра зимний футбол
	
	Текущий
	18/66
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростно - силовых способностей

Бег в медленном темпе до 10 мин. Спец. Бег. Упр. 20- 30 м. Бег в горку 2х3х30- 60 м.
	
	Текущий
	19/67
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовый бег.

Бег по пересечённой  местности. 1 км.
	
	Учёт
	20/68
	
	

	
	Комплексный
	Общая физическая подготовка

В зале: Упражнения на развитие (силы, прыгучести, быстроты разновидности).
	
	Текущий
	21/69
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростно-силовых качеств.

Бег до 10 мин.Спец. Бег. Упр. 20- 30 м.Прыжковые упражнения ( на одной. На двух ногах, многоскоки.
	
	Текущий
	22/70
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовый бег.

Кроссовый бег по пересечённой местности  до 20 мин. ОРУ.
	
	Текущий
	23/71
	
	

	
	Совершенствование
	Спортивная игра 

В зависимости от погодных условий: футбол; баскетбол. ОРУ. Специально беговые упражнения 2х30 м.
	
	Текущий
	24/72
	
	

	
	Совершенствование
	Развитие скоростной выносливости.  

Бег  300м по пересечённой. местности.
	
	Учёт
	25/73
	
	

	
	Совершенствование
	Кроссовый бег.

Бег в медленном темпе до 20 мин. ОРУ; Спец. Бег. Упр. 20- 30 м.
	
	Текущий
	26/74
	
	

	
	
	
	
	
	102 ч.
	
	


ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	№
	Виды домашнего задания
	На каком уроке

	1.
	Комплекс утренней гимнастики 15 мин.
	1;28;53;

	2.
	Прыжки со скакалкой кол-во раз
	4;17;18;37;65;83;

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа кол-во раз
	10;24;34;49;62;86;

	4.
	Упражнения на мышцы брюшного пресса кол-во раз
	7;21;23;31;59;89;

	5.
	Приседание на одной ноге с помощью и без кол-во раз
	41;43;44;80;91;

	6.
	Приседание в быстром темпе 10 раз на время
	40;68;94

	7.
	Сгибание разгибание рук в висе кол-во раз
	20;97

	8.
	Прыжок в длину с места
	56;77;100;

	9.
	Бег в медленном темпе (кросс) от 10 до 20 мин.
	4;14;103;

	10.
	Ходьба на лыжах
	50;71;

	11.
	Гимнастические стойки на голове; руках; гимн. мост; стойка на лопатках; гимн. шпагат; равновесие.
	29;38;

	12.
	Поворот прыжком на 90*- 180*- 360*
	46;74;105;


Приложение № 1
[image: image3.jpg]‘TeopeThko- METOTHYECKOE 3A1aHHE L1 YHAUIHXCH 9-X KIACCOB 110 IPEANETY
«Duznyeckas KyabTypa»
3 naphant

18470 cayAHT mpiNofl TPABNATIM BO BDENS SARTH IIIECKOl] KYWTYPH 1t
crnoprow? .

2) BBTOTHERHe YTIpaXHEHHi Ha CTIOPTHBHBIX CHAPAAX C BIAKHBINH IAIOHANI
8)HeTo30BaLHe CropTHBHOTt 00YBH H oM He PHDNEI (ATHAC)

5) [DONKOR MY3HIKETSHOE CONPOBOKICHHE

1) OTCyTCTBHe Bpat I METHIMHCKOM CecTpht

2.KaK0Bbi IPH4HIGI HADY IS OCANKH?

a) airensisii Ger, HeaocTarousil OTIBIX

) Hapyese pHTVa T6iXaHIA

B) Ma1a% ABHFATEbHAS AKTHBHOCT, C1a0A% MYCKYAATYPa Te1d
) OTpHLATEAbHbIE MOWHH - CTPAX. PASOIaPOBRLHE

3 Y70 N0 ZETATH 118 NPOGIIAKTIKH HIGHTOUHOTO Beca?

) 3aHHNATHCA QIHHECKHMIH YIPURHCHUAMI 110 BOCKPECEHBAM (1pay B He e 110 5 HHyT)
) OBpALLATS BHHNGHIE Ha TO. T0 B PAUHOHE THTANKS 65110 GOTbllE KUPHIX 1 CIAININ 1101
5) PrYAPHO SaHHNATICS HSHAECKHNH YTPRKHCHRRN (KUK et 10 30 k)

) KK MOKHO J07bllie 1EAQTS B NI0CTETH H COTPETS TEeBIBHONHb flepeadh (He vietiee-0
c0B B CyTKH)

4870 nweer Gobumoe suasenie 11 307K
) (opma 01€& bt H 0DYBH

) D1 SEKLTHBAOUX TIPOUCAYD

5) cemeibie TPTALIN

) nrozHbie YC0BHA

5.010 ABARETCR CyGHERTIBHBIM OKAIATEICN 110POBBH
) KICHHAS EMKOCTb eTKIX

) uacrora cepiedHiX coRpauLcHili

B) KCTaHHE JAHKMATCA QHIMHECKINI YTIPARHCHHANI

) wacca Tena

KaK0B 0711 13 CHOBHIY NDHHINTOB 3aKLTNBANIS?
) NOCTENEHHOCTh.

) pewnensioeth

JIp—

) oioobpaie

7.Ha W10 10:7AHb1 GHTh HATPABIEHH YIDEANENS YTpenHei rvHACTHR?
) a paory Beex FpyR MBI i

) a paGOTy ML YK 4EROT0 N0RCA

B) Ha pAGOTY MBI HOT

1) Ha pabory Wbl TY0BHIL

T ——T T T C
) HBIDATS B BOY C OTKPHITBNH CT3ANH

5) OTPETS TEEBHSHONNYIO TROTPAMNY 0 110POBEE

B) MaCCHPOBATS AKTHBHO MBI e 4 pasa ol Scex.

1) i, 8Pl A5 1 MCCHPOSRTS BEKH KPYTOBBNI TBKCHHSNI B T€IGHNE | Nt




[image: image4.jpg]9.KaKiuv 10:es GuiT, iy abc b cocTommn ok
) 170-180 y2/ i
6) 130-130 ya/ .
) 7080 y2/ .
3040 ya/ . ,

10470 weobxomusio ciexath npu pacrszaerun bt
) HRIOHIHTE XOI0HBIE KOMTPECE H TYTYRO OBAIKY Ha OBPEIKIEHEO MECTO
) npowsiTh wicroit 10/t  03pAGOTaTS MepeKichio B010pota
) casars HO10M 1 2% pacTaopo SpIHAITOBOl seein
) OBCCTEAITE NOBPEAIEHHONS NECTY NOKOH  JADHKCHPOBATS €r0 ¢ oo i
TLRHKH W pefik

11 wsmsecas kyabTypa npexcranaser cofoi:
) YKpETIGHHE $10D08bS H BOSTIHTEHHE QIIHISCCKIX KaecTs
) BoinoHee (HIHYECKHX IpaKHeHHH Ha ypoKe.
B) HACTH Ye710BEHECKOl KY6T)Pbi
1) yaeGHBl npezer b Koz

12.Mepuexnii cnoprevien Minanea Jessruapos O o
a) ferka atieTHka
) nasarne
B) JIBOKHBIC TOHKH
1) Gopsa

13 KaKOM Ay DI 05y YeHN TBHTATE LM AilcTIISN Be1y s po.i
pHALIEAIT €1yX0B0ii navaTi?

) npi pacciase

)i o ene Qi yupaRct

) TIpH pacckase i nokase

) npi nokane:

4B 4 3AKTI04AI0TCH OCHOBHbIE THTHERHAECKle TPEGOBAII K 03y
) BHIAZETH KPACHBO, CONETATECA 110 LBETY € KOCTIONOM
) COOTRETCTBOBTH e\ HIIABHIYATHHBM OOBCHHOCTAN cToM
) 1K HypROB e veriee 180cy
1) Bicora kabyKa e Goree Se

150 e upano upiwnath yuactwe n Apeserpeseckin O:uvmiicnin nrpin?
J e —
) FpeXH My i ReHLU
5) TOTLKO FPeKIt MykUHHb
1) e wenmoue

16.C0cO6HOCTS COBepIARS TBNTATETH0E AEHCTBIE B MIHINATMHMI 118 1aHibY
Yea0il TpEIOK Bpeven nanBaercs:

a) ruiocrs

) Butocsocrs

8) Gherpora

N




[image: image5.jpg]17KaKoe TecTosoe s1amme ¢1vAIT 118 OnpELETeI YpOBIA BHIOCBOCTH:

) el erpos !
6) ruvacTHdeckiit MocT
B) MPROKKH B BHICOTY

1) Ger a 1000 erpon

18.COT6K0 HIPOKOB B KOVANIE KA 1LIOAIKE 118 HIpbi B Gackeroa?
4) 10 senonex

6)8 senonex

)4 ser0pexa

1) 5 denosek.

19,Has0BiTe oQiunaTbiyio 1T H MecTo poens ranifo;
) 1898 Jans

5 1891r. ClLA

) 1863 A

1) 1895%.r.Tenior CLIA

20.23 wows 1894 roza Guuto mpmiaro pemene o Bosposten Quvmicia nrp
w62 conan Meaynapoxss xowirrer (MOK) Hinurarusa sosporresns Hip
onvmHCROrD A8k NpiHALIEKLIA GpaKysy

21.CHETesATIecKie ARSI pAHOOGPAIMK G ECKINI YIDLANCHIENI
OKAIBHOT MOIUANTETHHOE BN HA Bee CHCTEN oprainva, Couerane
o e

22TpoepsTe choro ocaky. L1 3Toro, ONpaigs IPHBBISIYI0 114 BC OcaHY,
o0iauTe K cree, Berate K et a0y, i mpi 7w Bt Kacaerecs creis
TuIKow, .
0 BAC IpABITb AR ocaika

23V upasHet 58 FHGKOCTS MOTYT GWTh AKTUBHIH, T. . BUTOTHATCH
CAOCTORTETHO, H CHBHINI, T . BTOHATSCH D YUaCTHN

24 HawGoee pacupoctpaeni cpELCTBO BLHOCABOCTH ABIReTCS

25.KaKIe THYHIE IETNTSIHe CIE1YET NPELTATaTh APYTHM AK01AN”

a) FHMHACTHYECKYI0 TRTKY
) sonciGonsiudi gy

) UAPHKORYI pyky

1) pcscky ¢ ST 3y0ua





[image: image6.jpg]“TeopeTHKO- METOIHECKOE JATANHE 118 YHAIIHXCH 9-X KI4ECOB 10 IPEIVETY
ismeeKan KyILTYPD
4 sapuas

170 HEOTAOINO AEIATH B0 BPENS SANNTHL GHINHECKINH VIPRAEHNAH, HTOGH
HKOMHTS TpaBN? .

)W chol s nocae sakaTi

L —

) COGTIOMTS paBATa THOBE3EHI pNHARH

) ACTIGATLCH 3 €YPHE 10 Texe Gesonachocri

2810 mponcsoT npw wapymenn ocakn?
o) mpHocTasawHETs p Kcrel
) Bonncor ot s eyerasex
) BOSHHKET HOCTORHHOE KEXAHHE BUCTTCH
) YSIUBOTC MOKETATETH TeCTHPOBRRRS 8 THGKOCTH

Kak wiewars murosmoro seca?
[T A S ——
) convetuars paory 32 KOMTHOTEPOM ¢ TpHENON TN
) €cTh GCTP0 30 HOTHOND HeSeTOBEERS YRCTSR 0012
e P R—

43t npusou & wapywenno J0K?
[l —
) ywepesioe norpeee I HaTOb
) HcTOfHBDECTpAEHNE 0CTS POCTRRSEHHON LT
) e THeB€ KLIHRIOLAG OLETYPH MO

S0 ABIHCTCH O EKTIBILN NOKATATEIEN COCTORHI 110p0BbS
) sectoma ceprencoupaen
6)amenir
Boon
1) crpoese

Kol gakrop skam
) neperyrapioes
) oootpume
) cHcTenamsaOcTs
1) Geckommpossocrs

anGoree spextunnui’

KAKIHE pEAWEHI MOAHO BKIKAATS b KNLIEKe yrpennei Fmacrikn?
) YIDUREHIS 3 KHIOrDO OB FHTETAK

) npucean co uranrof s s sesow 10 xusorpao 1010 oy

) oo 20 446 touerpon 34 poa noapa

1) 150 KympRoRBncpex s y10pa IpHce a7 Kk Tse

8.Comoncnne, axoro npasia carkaer puck abusesans 137
) paorar a KoMTOTEpON HepepiBo 120 iy ToTR0 6 B e 1y b
Homoc spes)
) BIOHATS CTCLIATSHYIO THHACTHRY 1A C143 KOTOpYI0 Ze7anr sepes T8 oce Havas
plors e KOS (IpOOTAHTETEHOCT) MYTa)
B) CHOTPETS Ha APKOE COTHIS, TTRKTPHNCCRYI0 TANTONKY HIH S1GKTPOCBEDRY
) HTATh B Y1050/ 0% Jeaa Ka HOCTEH W oty





[image: image7.jpg]9.KakIIx NOKAIATECi J0CTHTAET MY MM 60161000 HATPYIKE?
)90y .

6)120 y2/ i
#) 150 y2/ .
) 180y s,

10.Tepwckan cnopresensa Tarisna Towamosa nprsep Omvmicians nrp:
2) JlerKas avieTHKA

) naasaie

) oK ok

1) Gopsia

11,470 HyKHO AEXATS, €€ 50 BENH JANSTH| GUIHSECKIMN YUPAAHEHUSNH Y amiicn
yinwes?

) Ha MECTO YIIHGa HATOKITS CTEPITHHYIO OBY3KY HTH HAKTEHTS GAKTEPHILLIHBIA NAGCTHY
) mpowiTh wHCrOf ropsell 010 H 0BABOTATh epeKCio BO30P0A

5) HOCTPALABLLETO YA0AITS Ka LUAT LT J0CKY H OTBE3TH B GOTBHALY

) Ha Mo ymuGa maaokirs 1 20-30 i X0T0HAIE KoMTpece i et

12.0:00 105 BI10B HE10BECRoll K.1LTYPBA, CHELIPIKA KOTOPOTi 4K TOAACTCH b
oA

UDHPOINSIX cBOHCTS AH01ei, IPHHSTO Ha3bi
) skt psaiey

D —

) Qirseskoll KyTerypo

[T —

13.B KaKoM Cy4a€ BETYIHAR PO.Th DI OBy SeHIH TBHTATETLHbIN T6HCTBISN
PUHALTERWT SpHTETLHOH navT

) npi pacexane

) npw nokase

) DH BHITOTHENHH irsecKin YIpaAHeH

) npi pacexase 1 noke

143 et OCTONT F1aBHo¢ Hashasenie o3¢ 1 ofysn?
) CORABTS TRK HaSMBaeN i HCKYCETRCHH KTANAT

) cxpaiars Hexpackiie opys re1a

5) NOLICAHBATS WHCTOTY Ted

T) OTIHYATH MATHYHKOB H ACBOYCK.

15.Tepwinn « Oanvimnaza o Apeweii [pettnn opnava:

4) COPeBHOBH, MPoBOTHN B0 BPRS OTHNTHICKKX HIP

6) nepabii r0X HeTLPeXeTHS, 1IpH HACTYTLACHHH KOTOPOFO Mpavuiyior OMMMHIICKIE HIDb
) SerTupexieThil epion Ne&1y OTAMITHICKINH HTpait

1) roa nposezenns Oamvnmiigirx urp

16.CriocoHocTs 1Pe010:1¢BaTh BieiIHeE CONDOTHBIENHE I NPOTHBOIECTBo
€Y T CHET MbIIENHIAX YCIL I HATHBAETCS:

a) Gsictpora

B)cuna

) BHOCTHBOCTS

1) 0BKOCTH




  [image: image8.jpg]17.Kake TecToBoe e VAT 11§ ELCIe YpoBAs rioct:
9 asTon e
) seou Ger
B) ISEROK BbioTy
1) TONTATHBAHH 2 NepeKIaTe

18.CK015K0 WTPOKOB B KOVAILIE KA LIOWAIKE 118 NEPH B BOAEiG017
) 12senonex
6)9 senose:
8)4 seropexa
)6 senoex

19Hasomure o tyo ary ecro poieuns gyTioas?
)18 sex, by
)28 20 el p e s
) 193ex, Awrais
1) 20 ex, Pocens

0.0k npaszan cuopa i wekyeersa s pesuei peut mpapaic
ke Seripe ro7a. Ha v O nrp a ee reppropn pen

21BHICTDOTI 3T cCHFHOCT COREPLATS TBTATEIoE AGHCTIE B MNIVATHA L1
vt

20V upahens rocT, oA ¢ HaK oI, BpaEHI 1

23 BIOaHATS IpEAERI 13 THGROCT CIGIVT, HOCTTNNOVHENIB LY 1.
Tlpn nossaenn woamewfnse ato

24, paswrns Gicrpor kel neobhoxuvo ooz, caenynnee yclopie:
POTOTRITETLHOCT yUpaHeini 107AWA BT TAKOF, 410041 K oKoRANO 1
from—

25 Kk PEKOMERINET TPICITLCN NP BTG TPMAKDB I OGKOROD €0

) CUNHACTHSRCKH AT VATSO 0 OCKF, TDYRIHAICTO pcezs
) Ha TS T, HOTHOCTSO BITPIAR OTH B KON
B) Ha THMHACTISCt NGT NATKO Ha N9TRH

1) ANBACTISECHl T 8 100eie OcHOBKO ol





