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                                                           Пояснительная записка
Настоящая программа по физической культуре для 9 классов создана на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования и государственной программы для 1 – 11 классов  В.И. Лях, А.А. Зданевич ( комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов; Москва «Просвещение» 2012г.) 
          Программа ориентирована на последовательное  освоение социально-педагогических,

анатомно-физиологических, педагогических основ системы физического воспитания. Усвоения программы определяется уровнями  знаний основных положений теории физической культуры, прочности овладения основными навыками, умениями самостоятельно решать вопросы физкультурно-спортивной подготовки.

        Построения учебного материала в программе осуществляется двумя способами: концентрированным  и линейным. При концентрированном способе построения учебного материала программы предполагают его повторяемость в усложнённом виде на следующей ступени обучения. При линейном построении учебного материала программы каждая последующая  часть материала является непосредственным продолжением  предыдущих.

   Каркас программы физического воспитания составляют физические упражнения в виде

двигательных действий человека, направленных на решение разнообразных задач в соответствии с дидактическими закономерностями физического воспитания.

Цель учебного процесса конкретизируется и  направлена на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников к бережному отношению к своему здоровью, целостному развитию физических и психических качеств, творческому использованию средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

    Достижением цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач.

Задачи обучения физической культуры:

-укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение  функциональных  

  возможностей организма;

 -формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими  упражне-  

  ниями  с  общеразвивающей и корригирующей направленностью,

  - техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

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

    формировании здорового образа жизни;

  -обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной 

   деятельности, самостоятельной организации занятий физичес кими упражнениями;

  -воспитание  положительных качеств личности, норм коллективного  взаимодействия и   

    сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

  В учебном плане на изучение физической культуры в 9 классе предусмотрено 102 часа. 

Общие учебные умения, навыки и способы деятельности

    Программа направлена на интенсивное владение навыками  разнообразных физических упражнений  различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых упражнений.

   Приобретённые на базе освоения содержания  предмета «Физическая культура» в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности  потребуются как в рамках образовательного процесса, так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
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 Обучающийся получает возможность совершенствовать универсальные учебные действия, способы деятельности: коммуникативные, интеллектуальные, информационные  организационные.

Формы организации образовательного процесса: урок изучения нового материала, комбинированный урок, контрольный урок, интегрированный урок, совершенствование, игровой урок, комплексный урок.

Технологии обучения: традиционная технология (объяснительно-показательная), педагогические технологии на основе личностно  -ориентированного педагогического процесса (педагогика сотрудничества, гуманно – личностная), уровневая дифференциация, проблемное обучение, информационно-коммуникационные технологии, здоровьесберегающие технологии, коллективный способ обучения (работа в парах постоянного и сменного состава).
Формы контроля: контрольная работа по теоретическим знаниям, урок- контроль тесто-

вых заданий, индивидуальный, фронтальный контроль умений и навыков взаимопроверка, самоконтроль, контроль измерения резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб (мониторинг).

Содержание учебного материала

                                                Знания физической культуры

 Физическая культура (основные понятия)- физическое развитие человека; физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья; развития физических качеств; техника движения; здоровье о здоровом образе жизни. История Олимпийских игр. 

Физическая культура человека- режим дня, закаливание организма, гигиенические требования и правила безопасности по разделам программы; самоконтроль и самонаблюдение; составление комплекса утренней зарядки; оценка эффективности занятий физкультуроно-оздоровительной деятельности, влияние занятий физической культуройна формирование положительных качеств личности.

Физическое совершенствование

Лёгкая атлетика: беговые упражнения ( спринтерский бег, длительный бег),прыжки в длину с места и в длину, метание малого мяча  и гранаты в цель и на дальность. Развитие координа-ционных и кондиционных, психомоторных способностей

Спортивные игры: 

 БАСКЕТБОЛ: техника стоек, передвижений, остановок и поворотов; ловля и передача мяча; техника ведения мяча; бросков; технические и тактические действия;  учебная игра

по правилам. Развитие координационных и кондиционных, психомоторных способностей.

ВОЛЕЙБОЛ: техника  стоек, перемещений; приёмы и передачи мяча; техника  нижней 

прямой подачи; верхней прямой подачи; технические и тактические действия;  учебная игра  упрощённым правилам по правилам. Развитие координационных и кондиционных   психомоторных способностей.
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА: освоение  техники лыжных ходов; подъёмов; спусков, поворотов и торможение. Техника падения и подъёма на лыжах. 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ: строевые и общеразвивающие упражнения с предметами и без предмета; освоение опорных прыжков через козла   h=115-120см.; акробатические упражнения( кувырок вперёд, назад; стойка на лопатках), комбинация из акробатических элементов; упражнения и комбинация на гимнастическом бревне ( м. бревно); лазанье  по гимнастической лестнице.. Развитие координационных и кондиционных   способностей.
УПРАЖНЕНИЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: общефизическая подготовка ( ОФП)
Распределение учебного времени прохождения программного материала

для 9  класса
	Четверть
	Примерные сроки
	Разделы программного материала
	Количество часов
	Кол-во тестовых
заданий,

зачётов

	Спортивные игры
	32
	3

	Гимнастика
	18
	1

	Лёгкая атлетика
	32
	6

	Лыжная подготовка
	20
	2

	всего:
	102ч
	12

	Основы знаний физической культуры
	в процессе уроков


                                 Требования к уровню подготовки обучающихся

Требования к уровню подготовки обучающихся сфор​мулированы в соответствии с целями образования, его содержанием и спецификой процесса обучения физической культуры.

Содержание обучения физической культуры составляют теоретические ( основные понятия  о физической культуре;  физическая культура человека), практические основы (физическое совершенствование и основа технических приёмов видов спорта).

Форма описания требований обусловлена личностно-деятельностной основой обучения. При этом учитыва​лось, какие виды деятельности используются в учебном процессе для овладения необходимым минимумом содержания на заданном уровне. Требования задаются в фор​ме, близкой школьной практике и предметному содержа​нию курса физической культуры. Они предполагают выполнение дейст​вий различной степени сложности.

По итогам усвоения обязательного минимума содер​жания по физической культуре за 9 класс предъявляются следующие требования.

  Обучающиеся должны уметь:
·  составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики; комплексы

              физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

              правильной осанки.

·  правильно выполнять технические приёмы  изучаемых видов спорта.

·  подбирать  и выполнять  упражнения по профилактике нарушения осанки и её коррекции.

·  готовить место занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать обувь и 
   одежду в соответствии с погодными условиями.

·  тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями 
   физического развития.

·  проводить самостоятельно спортивно-оздоровительные занятия.

    Обучающиеся должны определять:

·  состав упражнений, последовательность их выполнения и дозировку,
   квалификацию упр-ий
·  степень утомления организма во время выполняемой нагрузки и определение её.
·  назначение физкультурно-оздоровительных занятий  и  их роль и значение  в режиме дня.
     Обучающиеся должны соблюдать правила техники без​опасности при выполнение упражнений различных видов спорта, на спортивных площадках, на спортивных мероприятиях, в турпоходах, в общественном транспорте.
  Обучающиеся должны проводить:

·  занятия оздоровительной ходьбой и оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузки 
   оздоровительной направленности.

·  комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) с предметами и без предмета.

·  проводить самостоятельно спортивно-оздоровительные занятия.

                                                Литература и средства обучения

Для учителя

А.А. Кузнецов  Стандарты второго поколения 5-9кл., М. Просвещения,2012

В.И Лях    Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11кл, 

                  М. Просвещения, 2012

В.И.Лях   Рабочие программы, М Просвещения,2012

В.И. Виненко Физкультура 5-11 кл,  изд. учитель 2009

В.И. Мишин Настольная книга учителя физкультуры  М. Астрель , 2010

Ю.А. Янсон  Новые педагогические технологии  Ростов-на Дону Феникс, 2005

Журнал Физкультура в школе М.Просвещения, 2009-2011

В.И. Ковалько Методическое пособие для учителя М. «Вако», 2010

Для ученика

   В.П. Богословский  Учебник физическая культура М.Просвещения

Календарно-тематическое планирование

	№ п/п
	Тема урока
	Коли-
чество

часов


	Тип урока 
(формы и вид 

деятельности 

обучающихся, 

форма занятий)
	Элементы
содержания
	Требования к уровню
подготовки обучаю-

щихся
	Вид
контроля.


	Домашнее
 задание
	Дата
прове-

дения

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Легкая атлетика 16 часов

	Основы знаний  в процессе всего учебного года

	1-2
	Техника безопасности на уроках л/атл. Основы знаний.
	
	Лекция
	Инструкция по Т.Б. 

Влияние возрастных особенностей организма.
	Определять пульс и контролировать  нагрузку  с изменением пульса.
	текущий
	повторитьТ.Б. ,

составить свой режим дня
	

	
	Овладение техникой сприн-

терского бега


	
	комбинированный
	Спец. беговые упр-ия.
Развитие скоростных способностей.

Пробегание повторных отрезков (3х30м.)
Встречные эстафеты.

Футбол
	уметь: бегать с мах.

скоростью .
Соблюдать Т.Б. во время бега на спринтерских дистанциях.
	
	комплекс ОРУ без предмета на месте
	

	3-4
	Низкий старт.

Развитие силовых

способностей


	
	комбинированный
комбинированный
	Низкий старт 30-40м,

бег с ускорением (20м)

спец.беговые упр-ия,

круговая эстафета

силовые упр-ия  (на пресс перекладина; сгибание разгибание рук в упоре, подтягивание). Упр-ия  в парах  с сопротивлением.

Футбол.


	уметь: бегать с мах.

скоростью из различных и.п.

уметь: правильно выполнять упр-ия, преодолевать усталость, воспитывать силу воли.
	текущий

текущий
	упр-ия на формирова-ния

пр. осанки;
сгибание разгибание рук в упоре, подтягивание.


	

	5-6


	Эстафетный бег

Контроль уровня

развития скоростных

способностей
	
	изучение нового материала

контрольный


	Спец. беговые упр-ия.

Ускорение, бег с сопротивлением. Передача эстафетной палочки в коридоре. Эстафетный бег. Круговая  эстафета.

Тест 30м; 60м на результат

Футбол, игры по интересам.
	уметь: бегать с максимальной скоростью; соблюдать правила передачи эстафетной палочки

 уметь: бегать с максимальной скоростью; 
	текущий

уровень развития скоростных способностей

оценивать по таблице результатов
	составить комплекс ОРУ из 10 упр.-ий;

 упр-ия для

профилактики плоскостопия
	

	7-8


	Финишный рывок, финиширование.

Контроль уровня

развития скорост-

ных способностей.

Метание мяча в цель.

Метание гранаты  на дальность.

Развитие скоростно-силовых способностей.


	
	изучение нового

материала, контрольный

комбинированный
	Спец.беговые упр-ия. ускорения, бег по виражу. Финишный рывок, финиширование .Бег 100м на время.

Упр-ия в парах с мячом.

Упр-ия на координацию.

Метание в цель. П/игра

«Лапта»


	уметь: распределять силы по дистанции; давать адекватную самооценку своему результату.

уметь: правильно и точно метать снаряд, 
	оценка результата по таблице

текущий
	упр-ия на пресс;

приседание.
	

	9-10


	
	
	комбинированный

комбинированный
	Работа в группах:
Упр-ия в парах с сопротивлением. Спец. беговые упр-ия. Круговая тренировка.

Метание гранаты. 

Прыжковые упр-ия. Многоскоки, прыжки ч/з скакалку. Прыжок в длину с места.  П/игра 

«Лапта»


	 уметь: самостоятельно работать в группах;

контролировать нагрузку через ЧСС.

уметь: правильно выполнять прыжок в длину с места с мах. результатом, контролировать действия партнёра.


	текущий

текущий
	сгибание разгибание рук в упоре лёжа;
подтягивание.
	

	11-12
	Кроссовая подготовка
Прыжок в длину с разбега.

Контроль уровня развития выносливости

Прыжок в длину с разбега.
	
	комбинированный

изучение нового материала
	Спец. беговые упр-ия. Бег по пересечённой местности до 10мин. Упр-ия на развития силы.
Футбол.

Прыжковые упр-ия. Многоскоки.

Прыжок в длину с разбега (изучение техники прыжка). Подбор разбега. Игры по выбору.


	уметь: распределять силы по дистанции;

уметь: правильно технически выполнять прыжок в длину с /р;  осуществлять  итоговый и пошаговый контроль


	текущий

текущий
	прыжки ч/з скакалку; 

упр-ия на осанку.
	

	13-14
	
	
	контрольный

комбинированный
	Бег 1000м на результат

Лапта

Многоскоки. прыжки ч/з скакалку. Првжок в длину с разбега. Фубол
	уметь: преодолевать дистанцию до конца.

уметь: владеть способами взаимодействия  с сверстниками
	оценивать по таблице результатов
	прыжки ч\з скакалку; 

упр-ия на пресс
	

	15-16


	Кроссовая подготовка
Контроль  уровня развития скоростно-силовых спосбностей (метание гранаты)


	
	комбинированный

контрольный
	Разминка. Бег в равномерном темпе до 12 мин. Упр-ия на развитие силы.
Упр-ия на координацию с мячом. Метание гранаты на результат. Круговая тренировка.
	уметь: демонстриро-вать технику  кроссового бега; оказывать бескорыстную помощь своим сверстника.
.
	 текущий

оценивать по таблице результатов
	упр-ия на формирования правильной осанки.

Подготовить форму в с/зал

	

	Спортивные игры – Баскетбол  10 часов

	17-18

	Правила техники безопасности на уроках с/играх. Основы знаний.

Продолжить

освоение техники передвижений, стоек, поворотов,

остановок.
	
	лекция
комбинированный
	Инструкция по Т.Б.

История и развития с/игры баскетбол, правила игры и терминология. Личная гигиена игрока.
Развитие  координа-ционных  качеств.

Стойки. перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом 

вперёд, остановка двумя шагами, повороты.

Баскетбол.
	уметь: соблюдать технику безопас-ности. Знать терминологию и правила игры.
уметь: ориентироваться в 

пространстве;. перемещаться различными способами.
	текущий
текущий
	повторить Т.Б.; правила

 и терминоло-гию игры;

упр-ия на разития силы рук и плечевого пояса.

	

	19-20

	Продолжить

освоение техники ловли и передачи мяча.
Продолжить

освоение техники ведения мяча и бросков.
	
	комбинированный
	Развитие координации, быстроты реакции.

ловля и передача мяча двумя руками различными способами в движение.(в парах , в тройках).
Учебная игра. (судейство осуществляют осв. уч-ся)

Круговая тренировка.
	уметь:технически прваильно выпол-
нять двигательные упр-ия , использо-

вать их в игровой и соревновательной деятельности.

	текущий
	повторить 

терминологию и правила игры;
сгибание разгибание рук в упоре. подтягивание.
	

	21-22
	
	
	комбинированный
	Развитие скоростных способностей.

Ловля и передача мяча различными способами в пассивным сопротивлением защитника. Упр-ия с мячом  по заданию.

Развитие ловкости и быстроты движения.

Ведение мяча в различных стойках разными способами; с изменением направления и скорости. Учебная игра .
	уметь: правильно выполнять технические приёмы; находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления.
	текущий
	упр-ия на формирова-ние правиль-ной осанки, прыжки ч/з скакалку.
	

	23-24
	Контроль уровня развития физической подготовленности

Продолжить

освоение техники ведения мяча и бросков.
Освоение техники и тактических действий .

Освоение техники индивидуальной защиты.
	   
	контрольный

комбинированный

	Тесты: челночный бег 3х10;

пресс за 30сек., подтягивание, прыжок в длину с места

Развитие скоростных качеств. Ведение мяча с пассивным сопротивле-нием защитника ведущей и не ведущей рукой. Бросок одной рукой с места.

Уч. игра 
	уметь:  планировать собственную деятельность; распределять нагрузку и отдых в процессе выпол-нения.

уметь: контролировать мяч при ведение;

бросать мяч и попадать в корзину с различного расстояния.
	оцениваем по таблице результатов
текущий
	упр-ия для профилактикм плоскостопия.
	

	25-26
	
	
	комбинированный
	Развитее координации и ловкости. Броски мяча разными способами с места и в движении

(после ведения и ловли мяча, с пассивным противодействием). Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение,остановка, бросок. Уч.игра.
П/игра «Игра за мяч».,

«Защита укрепления»

«Борьба за мяч».

Развитие быстроты и реакции движения. Работа в парах, в четвёрках. Уч. игра
	уметь: применять полученные навыки в игре.
	текущий
	повторить правила игры

и судейскую жестикуля-цию
	

	   Спортивные игры – Волейбол  22 час

	27-28

	Правила техники безопасности на уроках с/играх. 

Основы знаний.
Продолжить обучение техники стоек, 

перемещений.


	    
	лекция
комбинированный
	Инструкция по Т.Б.

История и развития с/игры волейбол, правила игры и терминология. Личная гигиена игрока.
Развитие  координа-ционных  качеств.

Упр-ия с набивными мячами.Стойки. перемещение приставным шагом . Уч. игра- волейбол
	уметь: соблюдать технику безопас-ности. Знать терминологию и правила игры;
правильно перемещаться и выбирать тойки
	текущий
текущий
	повторить Т.Б.; правила

 и терминоло-гию игры.

	

	29-30
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	   
	изучение нового материала
	Развитие координации и быстроты движений  ч\з

п/игры.  Упр-ия с набивными мячами.  Верхняя передача мяча  в парах ч/з сетку по заданию
Развитие скоростной выносливости. Приём мяча в парах .Упр-ия в тройках.
Уч. игра  в/бола.
	уметь: технически правильно выполнять элементы  волейбола; находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления.

	текущий


	сгибание разгибание рук в упоре от стены на пальцах; приседание на передней части стопы.
	

	31-32


	Верхняя передача и нижний приём мяча.
Развитие скоростно-силовых способностей. (СФП)
Освоение техники прямого нападающего удара.
Верхняя прямая подача.
	
	комбинированный
комбинированный
	Развитие  скоростных  способностей. Ускорение. Челночный бег.

Индивидуальная работа с мячом по заданию. Верхняя передача мяча  и приём мяча над собой во встречных эстафетах. Уч. игра (судейство – осв. 
уч-ся)
Круговая тренировка. Упр-ия на гибкость. Прохождение полосы препятсвий.

	уметь: выполнять технически правильно приёмы; проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных ситуациях
уметь: активно вклю-чаться в общение и взаимодействие со

сверстниками на принципах уважения и доброжелательно-сти, взаимопомощи и сопереживания.
	текущий
текущий
	 повторить судейскую жестикуляцию;

упр-ия на гибкость 
	

	33-34
	
	
	изучение нового материала
комбинированный
	Разминка ч/з п/игры. Развитие силы. Упр-ия с набивными мячами. Верхняя передача в парах, в тройках по заданию.

Приём мяча при неточной передачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игровые задания.
Подача и приём в парах.

Подача ч/з сетку. Уч-игра

3х3.  Челночный бег. В/бол

	уметь: выполнять технические приёмы в  волейболе на высоком техничном уровне;  выполнять правила игры в волейбол.
	текущий
текущий
	Повторить правила и судейскую

жестикуляцию;упр-ия на пресс
	

	35-36
	Прямой нападающий удар.
Подача

Специальная физическая подготовка

Технические приёмы в игровых ситуациях


	
	комбинированный
	Развитие силы и быстроты. Упр-ия с набивными мячами.

Приём и передача мяча в парах по заданию.  Нападающий удар ч/з сетку.Отбивание мяча кулаком ч/з сетку.Подача, приём мяча после подачи.
Уч. игра по заданию.
	уметь: правильно выполнение технических приёмов; проявлять находчивость в решении игровых задач.
	текущий
	приседание, упр-ия на гибкость.
	

	37-38
	
	
	контрольный
	Т ест: челночный бег «ёлочка» (92м),  бросок набивного мяча 1кг;

сгибание разгибание рук в упоре (д); подтягивание (ю

Комбинации из перемещений и стоек. Спец. беговые упр-ия. Приём и передача в парах через сетку по заданию. Подача  и приём мяча
Уч. игра 3х3 на м. площадку.
	уметь: давать адекватную позитивную оценку;проявлять упорство в достижение целей
уметь: выполнять технические приёмы в игре на высоком техничном уровне.
	оценка результатов по таблице.
текущий
	упр-ия на пресс, приседание на всей стопе за 30с.
	

	39-40

	 Нападающий удар.

Развитие скоростных способностей и ловкости (СФП)


	
	комбинированный

комбинированный

	Развитие прыгучести.

 Приём мяча и передача 

 в тройках по заданию.

Нападающий удар после передачи. Уч. игра 2х2 (соревнования)

Ускорение из различных 

И.П.  Челночный бег. Упр-ия на ловкость с тенисным мячом. П/иигры и эстафеты.
	уметь: выполнять

кистевой удар по мячу; правильно

выполнять тех-ие приёмы.
уметь: проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями.
	текущий
текущий
	прыжки ч/з скакалку; 

упр-ия на осанку

	

	41-42
	Верхняя прямая подача.
Развитие силовых способностей


	
	комбинированный
комбинированный
	Развитие силы. Упр-ия 

в парах с сопротивлением. Приём и передача   в парах, в тройках

по заданию. Подача по заданию. Уч. игра
Круговая тренировка.

Прохождение полосы препятсвий. Футбол.


	уметь: правильно подбрасывать мяч и встречать его в момент удара.
уметь: анализ  и  объективная оценка

результатов собственного труда.
	текущий
текущий
	Упр-ия на пресс
сгибание разгибание рук в упоре лёжа.
	

	43-44
	Освоение тактических действий
Развитие физических качеств

Освоение технико-тактических действий.

Блок.


	
	изучение нового материала
комбинированный

	Развитие быстроты перемещений ч/з п /игры.

Приём мяча после подачи и передача в 3 зону. Уч.игра по заданию.

Развитие СФП методом круговой тренировки. 

Игровые ситуации по заданию. Уч. игра.

	уметь: применять полученные  знания в игровых ситуациях;
 играть волейбол по правилам
	 текущий

текущий
	 повторить правила игры;
прыжки ч/з

скакалку
	

	45-46
	
	
	комбинированный
изучение нового материала
	Спец. беговые упр-ия.  Упр-ия в парах, в тройках по заданию. Нападающий удар в тройках ч/з сетку. 
Тактика свободного нападения.  Личная защита.
Уч.игра 3х3
Развитие прыгучести.

Многоскоки. Прыжки  ч/з скамейки.  Техника выполнения блока. (одиночный). Игровое задание с выполнением блока. Уч. игра.
	уметь: ориентироваться  по игровым ситуациям
уметь: выполнять игровые действия в условиях учебной деятельности; проявлять качества быстроты и координации при игре .
	текущий
текущий
	комплекс ОРУ с мячом;
повторить судейскую жестикуляцию.
	

	47-48

	Контроль усвоения технических приёмов игры.

	
	контрольный

	Тест: верхняя передача над собой; приём мяча над собой; подача. Уч. игра.
	уметь: правильно выполнять тех-ие приёмы;играть по правилам
	оценка результатов по таблице


	приседание на одной ноге
упр-ия для профилактики 

плоскостопия
	

	Лыжная подготовка 20 часов

	49-50
	Правила техники безопасности на уроках лыжной

подготовки.

Основы знаний
	
	лекция
	Инструкция по Т.Б.

История и развития лыжного спорта, Личная гигиена лыжника. Подбор лыжного  инвентаря. Оказание первой доврачебной помощи.
	уметь: соблюдать технику безопасности. Правильно подбирать правильно лыжный инвентарь.
	текущий
	повторить технику безопасности
	

	
	Развитие физических качеств
Имитация лыжных ходов. Развитие силовых способностей.

Контроль уровня развития физических качеств.

Имитация лыжных ходов. 
	
	комбинированный
	Равномерный бег до 10 мин. Спец. упр-ия.(рав-

новесия на одной ноге, толчок одной ногой). Упр-ия для укрепления мышц спины. Круговая тренировка. П/игра «Перестрелка» (2-мя мячами).
	уметь: удерживать равновесия на одной ноге, после толчка выходить на прямую ногу.
	текущий
	повторить упр-ия на равновесия и силу толчка
	

	51-52
	
	
	комбинированный
	Круговая  тренировка.

Имитация попеременно-двухшажного хода на месте и в движении.

Мини-футбол

Равномерный бег до 12 мин. Имитация техники одновременно-одношажного хода; низкая стойка при спуске. Многоскоки.

Эстафеты
	уметь: согласовано выполнять толчок ногой и вынос руки вперёд, удерживая равновесия на одной ноге;
 правильно переносить тяжесть тела вперёд при это туловища не раскрывать, при

точке руками ко-

лени не сгибать
	текущий


	повторить имитацию лыжных ходов

	

	53-54
	
	
	комбинирован-

но -контрольный
	Равномерный бег до 15 мин. 

Тест: подтягивание(м).

вис (д); пресс за 30сек; складка –гибкость.
Имитация лыжных ходов Обучение правильному падению.

Пионербол с 2-я мячами
	уметь: правильно выполнять технику лыжных ходов, соблюдение техники безопасности.
	текущий,

 оценка

результатов  по таблице
	упр-ия на пресс, мышцы спины, форма на улицу.
	

	55-56
	Продолжить

освоение техники  
лыжных ходов: попеременно-двухшажного

хода,бесшажного хода
	
	комбинированный
	Работа по дистанции

 попеременно-двухшажным  ходом.

Игра «Пятнашки»
Работа на отрезках бесшажным ходом. Применение по дистанции изученных ходов.
	уметь: правильное

представление о ходе и выполнять имитацию
	текущий
	упр-ия  на равновесия стоя на одной ноге.
	

	57-58

	Продолжить освоение техники лыжных ходов.
	
	комбинированный
	Сочетание ходов по дистанции.Работа на скоростных отрезках.

 Встречные эстафеты.
Прохождение дистанции до 3км без учёта времени
	уметь: применять и переходит с одного хода на другой ход;
правильно 

распределять силы по дистанции.
	текущий
	прыжковые упр-ия; 
упр-ия  на развитие силы плечевого пояса
	

	59-60

	Освоение техники поворотов и торможение.
Продолжить освоение техники спуска и падения
	
	комбинированный

	 Подводящие упр-ия  для

техники поворотов и торможения (на месте и в движении )

Выжигало на лыжах.

Имитация падения и подъемов. Спуск в средей стойке, прохождение препятствий (ворот)

Эстафеты.
	уметь: правильно

выполнять

повороты и торможение;
правильно

группироваться при падении
	текущий


	упр-ия на укрепления мышц спины;
сгибание разгибание рук в упоре лёжа; упр-ия в равновесии.
	

	61-62

	Обучение преодоление бугров и впадин
	
	изучение нового материала
	Прохождение дистанции до 1км. Работа на отрезках.

Игра «Догоняшки»

 Прохождение дистанции до 2 км с препятствиями.
	уметь:  правильно 

преодолевать бугры и впадины;

  работать на мах. возможностях.
	текущий


	подтягивание,

вис

повторитьТ.Б. при групповом выполнении 
	

	63-64
	Продолжить освоение лыжных ходов
Проверить уровень освоения лыжных ходов
	     
	комбинированный

контрольный
	Передвижение на лыжах

по слабо пересечённой местностидо 3км
Прохождение дистанции

2км на время.
	уметь: контролировать  пульс и дозировать физ.нагрузку
уметь: правильно контролировать свои физ. возможности
	текущий
оценка результатов по таблице


	повторить имитацию изученных ходов
упр-ия на пресс за 1мин.
	

	65-66
	Продолжить освоение лыжных ходов. 
Развитие сеоростной выносливости.
	      
	комбинированный
	Работа на отрезках с примением лыжных ходов.
Встречные эстафеты. Прохождение дистанции до 1км. Прохождение полосы препятствий на лыжах. Ускорени по дистанции.
	уметь: правильно распределять силы по дистанции
	текущий
	повторить имитацию технику лыжных ходов; форма в с/зал
	

	67-68
	Содействовать развитию физических качеств
	    
	комбинированный


	 Круговая тренировка. Прохождение полосыпрепятствий.

Спорт. игры
	уметь: контролировать влияние нагрузки на организм;
 подчинять свои интересы коллективу
	текущий


	упр-ия на пресс

повторить имитацию  изученных ходов
	

	Гимнастика -18 часов

	69-70
	Правила техники безопасности на уроках гимнастики.

Основы знаний.
 Продолжить освоение строевыхприёмов, ОРУ с мячом.
	
	лекция
комбинированный
	Инструкция по Т.Б.

История и развития гимнастики, Личная гигиена .Первая доврачебная помощь при травмах. Терминология.

Перестроение из колонны по одному в колонну: по 4 дроблением сведением;

по2 разведением и слиянием; строевой шаг; размыкание смыкание на месте. Сочетание различных  положений рук, ног, туловища;  на месте и в движение. Круговая тренировка.
	уметь: соблюдать технику безопас-ности , знать терминологию
уметь: выполнять строевые  упр-ия;

правильно и коордировано выполнять упр-ия.
	текущий
текущий
	повторить Т.Б., выучить терминологию
составить комплекс ОРУ с мячом.
	

	71-72
	Освоение акробатических упражнений: кувырок вперёд и назад.

Стойка на лопатках; стойка на руках.


	
	комбинированный
	 Развитие координации движения. ОРУ со скакалкой. Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты.

Развитие  силы и гибко-сти.  Прыжки на скакалке.

П /иры. 
Развитие  координации движений.

 Стойка на лопатках с поддержкой,  с опорой на прямые руки.  Стойка на руках со страховкой. Упр-ия на гим-кой  скамейке. Эстафеты.


	уметь: выполнять

правильную группировку при кувырках

уметь:  проявлять качества силы и координации при выполнение акробатических элементов
	текущий

текущий
	 упр-ия на гибкость; 

упр-ия  на укрепление спины.

	

	73-74
	Длинный кувырок, гимнастический мост.
Лазание по канату и шесту 

Висы, упражнения на бревне.

Контроль освоения акробатических элементов.
	
	комбинированный
комбинированный
	Развитие силовых способностей. Строевые упр-ия. Кувырок вперёд, назад; длинный кувырок.
Гим. мост и поворот в упор на одно колено. Соединить акробатические элементы в мини комбинацию. Баскетбол.
Круговая тренировка.

Лазание по канату и шесту в два-три приёма. Иры по интересам.

	уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов.
уметь: находить ошибки при выпол-нении учебных заданий, отбирать  способы их исправления.
	текущий
текущий
	составить акробатичес-кую комбинацию;
упр-ия на пресс
	

	75-76
	
	
	комбинированный
	Строевые упр-ия. ОРУ с гим-ой палкой. Вис подъём переворотом в упор; подтягивание из виса.
Упр-ия  в равновесии м. бревне.

Акробатическая комбинация из раннее изученных элементов(проверка д/з)

	уметь: выполнять 

комбнинациию  и прыгать на скакалке
уметь: выполнять  комбинации  из разученных элементов.
	текущий
оцениваем по шкале баллов

	повторить терминоло-гию; упр-ия 

на развития гибкости
	

	77-78
	Продолжить обучению акробатическим комбинациям.
Опорный прыжок

через козла.
	
	комбинированный
изучение нового материала.
	 Развитие ориентации в пространстве. Развитие  гибкости. Акробатическая комбинация.  Прохождение полосы препятствий
Развитие прыгучести. Многоскоки. Прыжки ч/з скакалку. Опорный прыжок

ч/з козла  способом согнув ноги
	уметь: правильно выполнять гим. элементы  и правильно выполнять страховку.
уметь: выполнять опорный прыжок;

преодолевать свои страхи.
	 текущий
текущий
	повторить мост, стойку на руках;  прыжки ч/з скакалку

	

	79-80
	Развитие скоростно-силовых способностей.

Опорный прыжок 
через козла.


	
	комбинированный
	ОРУ в движении.

Круговая тренировка. Лазание по канату. Эстафеты
Строевые упр-ия. Прыжковые упр-ия ч/з скамейку. Опорный прыжок способом ноги врозь. Футбол.


	уметь: планировать действие в 

соответствии с поставленной задачей
уметь: оценивать правильность вы-

полнения  действия

на уровне адекват-ной  оценки.


	текущий
текущий
	сгибание разгибание рук в упоре от пола.
	

	81-82

	Развитие физичес-

ких качеств.
	
	комбинированный
	ОРУ на  месте со скакалкой.  Комплекс

 упр-ий в тренажёрном зале

	уметь: соблюдение

правил безопасности в тренажёрном зале.

	 текущий

	прыжки ч/з скакалку
приседание на двух ногах за 30 сек.
	

	83-84
	Опорный прыжок.

Висы, упоры.
	
	комбинированный
комбинированный
	 Развитие силы. ОРУ с набивными мячами. Прыжок боком с поворо-

том на 90 градусов.
Упр-ия  в парах сопротив-

лением. Висы на перекла-

дине. Прохождение поло-

сы препятствий.

	уметь: правильно ставить руки на снаряд,  отталкиваться

(вперёд-вверх) и соблюдать при приземление центр тяжести.
уметь: контролировать действия партнёра
	текущий
текущий
	сгибание разгибание рук в упоре лёжа, упр-ия на пресс.
	

	85-86
	Развитие скоростно-силовых способностей.  

	
	комбинированный
	Строевые упр-ия.

ОРУ с гим. палками.

 Развитие физических качеств методом круговой тренировки. Прохождение полосы препятствий. Баскетбол.
	уметь:  осуществлять анализ  действий учителя и учащихся по выполнению учебных заданий
	текущий
	упр-ия на осанку; форма на улицу.
	

	Лёгкая атлетика 16 часов

	87-88
	Овладение техникой сприн-

терского бега.

Стартовый разгон

	
	комбинированный

изучение нового материала
	Спец. беговые упр-ия
Низкий старт(до10-15м),

Бег по дистанции(60-70м)

Встречные эстафеты.

Подвижные игры.
Техника стартового разгона. Бег с гандикапом.

Бег по виражу.  
	уметь: бегать с мах.

скоростью 

уметь: оценивать правильность выполнения действия.
	текущий
текущий
	комплекс ОРУ  с гим-ой палкой ; 
упр-ия на пресс.
	

	89-90
	Финишный рывок на дистанции.
Развитие  силовых

способностей.
	
	комбинированный
комбинированный
	ОРУ с гим-ой палкой.

Спец. беговые упр-ия.

Низкий старт 20-25м,

ускорение по дистанции
Круговая эстафета

Футбол
Упр-ия в парах с сопротивлением , с резиновыми амортизаторами, на перекладине.


	уметь: бегать с мах.

скоростью из различных и.п.
уметь: адекватно воспринимать оценку учителя; выявлять ошибки при выполнении 

упр-ий.


	текущий
текущий
	упр-ия на формирова-ния пр. осанки,
сгибание разгибание рук в упоре лёжа.
	

	91-92

	Бег по пересечён-

ной местности, преодоление препятствий

Метание гранаты.
	
	комбинированный


	Развитие выносливости.

Равномерный бег 10мин.

Преодоление полосы препятствий.

Метание гранаты с места из и.п. стоя лицом и боком по направлению к метанию. Бег в гору.
П/игра  « Лапта»


	уметь: бегать в равномерном темпе и преодолевать пр-я
уметь:  направлять гранату в сектор метания
	текущий
текущий
	упр-ия на пресс
 приседание
	

	93-94
	Прыжок в высоту.

Контроль уровня развития скоростных способностей.


	
	изучение нового материала.

контрольный
	ОРУ в движении. Прыжковые упр-ия.  Прыжок в высоту с 10-11 шагов. Отталкивание.

Тесты: бег 30м; 60м на время.  П/ игра «Лапта»


	уметь: выполнять прыжок в высоту

уметь: выполнять бег с мах. скоростью.
	текущий
оценивать результат по таблице.
	упр-ия на осанку, подтягивание
	

	95-96
	Прыжок в длину с разбега.
Развитие выносливости


	
	комбинированный

комбинированный
	Равномерный бег  до 8мин. Спец. прыжковые упр-ия. Техника разбега
Прохождение полосы препятствий. Футбол
	уметь:  правильно выполнять спец. прыжковые упр-ия
	 текущий
	прыжки ч/з скакалку
	

	97-98
	Прыжок в длину с разбега.
Кроссовая подготовка
	
	контрольный
комбинированный
	Тест: прыжок в длину с разбега.

Лапта
Бег  3 км без учёта времени. Упр-ия на гибкость.
	уметь:  правильно применять полученный навык в соревновательном

методе
уметь: проявлять трудолюбие, упорство в достижение цели.


	оцениваем по таблице
текущий

	упр-ия на профилактику плоскоступия, упр-ия  для укрепления мышц спины.
	

	99-100
	Развитие скоростной выносливости.
	
	комбинированный
	Наращивание скорости после свободного бега.
Финишный рывок.

Полоса препятствий .
Футбол
	уметь: выполнять финишный рывок
	текущий
	подтягивание, вис
	

	101-102
	Контроль уровня развития выносливости
Развитие силовых способностей.

	
	контрольный
комбинированный
	Тест: бег 1000м  на время

Лапта.

Т.Б. на открытых водоёмах

Упр-ия в парах с сопротивлением, с резиновыми амортизаторами.  Упр-ия на пресс.
	уметь: правильно распределять силы по дистанции
уметь: проявлять трудолюбие. упорство в достижение цели


	оценка  скоростной выносливости
текущий
	прыжки ч/з скакалку, упр-ия для спины, утр-яя гимнастика
	


