ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 9 классов
на 2016-2017 учебный год.
Учитель Сафронов Александр Владимирович  
     Программа по физической культуре  для 9 класса разработана в соответствии:
- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного  общего  образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего   образования. - М.: Просвещение, 2011);

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год)

- с авторской программой  В.И.Лях «Физическая культура 5-9 классы». – М.: Просвещение, 2011 год. 

    Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. от 21.04 2011г.).

· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

· О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.

 Специфической целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций  на здоровый образ жизни  и привычки соблюдения  личной  гигиены;
• обучение основам базовых видов двигательных действий;
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцировании основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых. скоростных, выносливости, силы и гибкости);
• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными вилами спорта в свободное время;
• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
• формирование адекватной оценки собственных  физических возможностей;
• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится  102ч   в год, 3 урока в неделю.
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся по​требностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения.  Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и необходимость решении вышеназванных задач образования учащихся 6 классов в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества  идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, нои на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряженного развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.);развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоении было положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному.
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др.

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью; с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и методические разработки учителя.
Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология избранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей.
Планируемый результат – укрепление здоровья, улучшение уровня физической и функциональной подготовленности.

Виды контроля:

· Предварительный: проводится в начале учебного года.

· Текущий: проводится на каждом занятии самими учащимися(самоконтроль) и учителем.

· Оперативный; проводится учителем при возникшей необходимости (пульс, самочувствие, давление).

· Этапный: проводится для получения о тренировочном эффекте за месяц.

· Итоговый: проводиться в конце учебного года.

2.Общая характеристика учебного курса

Предметом обучении физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвиваюшей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётомсостояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:

• требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования:

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

• Закона «Об образовании в Российской Федерации;

(  Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

• примерной программы основного общего образования по физической культуре;

• Письмо Минобрнауки РФ от 19.11. 2010 г. № 6842-03/30 «О введении третьего часа физической культуры  в  недельный объём учебной нагрузки обучающихся в общеобразовательных учреждениях»

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Программный материалов 9 классах рассчитан на 102 часа в год, в учебном плане на изучение предмета «Физическая культура» отводится 102 часа.Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Для повышения двигательной активности широко применяется игровой и соревновательный методы, каждый третий час планируется в форме урока-игры, соревнования.
Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная подготовка».

 Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе уроков.

3.Описание места учебного курса в учебном плане

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчета 3 часа в неделю: в 9 классе – 102 часа. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889. 

Третий час учебного предмета «Физическая культура» использован для увеличения двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.

        В соответствии со структурой двигательной (физкультурной)  деятельности предмет включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» ( информационный  компонент деятельности ), «Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности»  (операциональный  компонент деятельности ), «Физическое совершенствование» ( процессуально-мотивационный компонент деятельности).

         Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая культура».

4.Планируемые результаты

Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения учебного предмета

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 6 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты:

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

-  развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

 - развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

 - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

 -  развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

  -  знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

  -развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета « Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской  идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Метапредметные результаты ( регулятивные, познавательные, коммуникативные )

 -  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

-  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

 - формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

 - владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

 - определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

 - готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества

 - умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

 - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

 - формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;

 - овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

 -  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

 -  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

 -  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Содержание программного материала

Содержание программного материала  состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной).  Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры. Для освоения базовых основ физической культуры, отведено 79 часов, на вариативную часть – 23 часов.  Программный материал по физической культуре в базовой части состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Программный материал по  разделу: «Основы знаний о физической культуре  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу урока по 3-5 минут.  Содержание раздела практической части включает основные базовые виды программного материала –  «Легкая атлетика», «Кроссовая подготовка», «Спортивные игры», гимнастика с элементами акробатики, лыжная подготовка.. Упражнения на брусьях в разделе «Гимнастика» равномерно распределены на другие виды  гимнастических упражнений. В связи с погодными условиями и прохождением программы на свежем воздухе (на стадионе), могут быть изменены номера уроков на лёгкой атлетике и  кроссе. Количество же уроков по программе остаётся неизменным. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы   саморегуляци и самоконтроля

Естественные основы

5–9 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы

5–9 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма.

Культурно-исторические основы

5–9 классы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Приемы закаливания

5–9 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Волейбол

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Гимнастика

5–9 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Легкая атлетика

5–9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Кроссовая подготовка

5–9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

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

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
	–
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


Задачи физического воспитания учащихся 5–9 классов направлены:

– на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

– обучение основам базовых видов двигательных действий;

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

– углубленное представление об основных видах спорта;

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей;

– содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Содержание программы

Легкая атлетика:

Низкий старт. Бег 60 м с низкого старта. Метание малого мяча. Кросс 300м /девушки/, 500м /мальчики/ Бег 2000м без учета времени. Встречные эстафеты. Игра «Перестрелка»Прыжок в высоту с разбега. Техника высокого старта. Челночный бег 3х10мПрыжок в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжок в длину с 9 шагов разбега. Бег в умеренном темпе до 5мин.Бег на 60м с высокого старта Метание малого мяча на дальность с 3 шагов разбега.

Обучающийся должен уметь: Низкий старт. Бег 60м, равномерный бег до 2000м. Прыжки в высоту способом «перешагивание» и в длину в шаге. Метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения скрестного шага на дальность.

Спортивные игры 

Баскетбол: Стойка игрока, передвижения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча левой и правой рукой. Бросок мяча одной рукой с места. Игра «Не давай мяч водящему»Ведение мяча в быстром темпе. Передача мяча от груди. Передача мяча от пола. Передача мяча в тройках с перемещением. Броски в кольцо. Встречные эстафеты«Веселые старты»С передачей эстафетной палочки (с этапом до 30м). Баскетбольные эстафеты.

Обучающийся должен уметь:

Баскетбол - стойка игрока, передвижения, остановка прыжком; ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте; ведение мяча правой и левой рукой; бросок мяча одной рукой с места.
Волейбол  - ходьба и бег с остановками и выполнением заданий по сигналу (сесть на пол, подпрыгнуть); стойка игрока; передача мяча сверху двумя руками.

Гимнастика 

Строевая подготовка: Выполнение команд «Становись», «Смирно», «Равняйсь», «Вольно» Рапорт учителю. Перестроение из колонны по 2 и по 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Перестроение из колонны по одному в колонну по 4 дроблением и сведением. ОРУ: Комплекс утренней гимнастики без предметов. Позиция рук и ног. Приставные шаги. Прыжок со сменой ног, прыжок скачком Комплекс утренней гимнастики с гимнастической палкой. Бег с равномерной скоростью /мин/Прыжки со скакалкой  с ноги на ногу. Переноска гимнастических снарядов и инвентаря. Акробатика: Кувырок вперед. Кувырок назад.  Мост из положения лежа, встать с помощью. Стойка на лопатках. Перекладина: Смешанные висы и упоры, упражнения в них на различных снарядах. Подтягивание из виса хватом сверху /м/. Опорный прыжок через козла /высота 90-100см/ Вскок в упор присев, соскок прогнувшись Упражнения в равновесии: Ходьба приставными шагами. Повороты на носках, приседания /руки произвольно/Соскок прогнувшись.  Гимнастическая полоса препятствий. Подтягивание из виса лежа хватом сверху /д/.

Обучающийся должен уметь: Строевые упражнения - перестроения из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием.

Комплексы утренней гимнастики с предметами и без предметов.

Подъем и переноска грузов - гимнастических снарядов и инвентаря.

Висы и упоры - мальчики - висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; девочки - смешанные висы; подтягивание из виса лежа.
Акробатика - кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.

Опорные прыжки - вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см).

Учебно-тематический план

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть 
	76

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе  урока

	1.2
	Легкая атлетика
	25

	1.3
	Кроссовая подготовка
	1

	1.4
	Волейбол
	17

	1.5
	Баскетбол
	12

	1.6
	Гимнастика с элементами акробатики.
	22

	2
	Вариативная часть
	26

	2.3
	Лыжная подготовка
	21

	2.4
	Кроссовая подготовка
	5

	
	Всего часов
	102


Годовой план-график распределения учебного времени на виды

 программного материала для  9 класса

	№

п/п
	Разделы программы
	Учебные часы
	1четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	1
	Основы знаний
	В процессе уроков

	2
	Легкая атлетика

Кросс
	14+11
6
	1-14 урок

	
	
	92-102

уроки

87 - 92

	3
	Баскетбол.

Волейбол
	12
17
	15-27 урок

	
	70-78
	79-86

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
	22
	
	28-49
	
	

	5
	Лыжная подготовка
	21
	
	
	49-69
	

	Итого
	102
	27
	22
	29
	24


4.Требования к уровню подготовки выпускников

      В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию основной школы  должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

(основы истории развития физической культуры в России (СССР);

(особенности развития избранного вида спорта;

(  педагогические, физические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с развитой функциональной направленностью;

(биодинамические особенности и содержания физических упражнений общеразвивающей и коррегирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

(физические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергосбережения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

(возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности по средствам индивидуальных физических занятий;

(психофункциональные особенности собственного организма;

(индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышение физической подготовленности;

(способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

(правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятии физическими упражнениями;

Уметь:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

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

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

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

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

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

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см.

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, количество раз.
	180

24
	165

18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км.

Передвижение на лыжах

 2 км.


	8мин 50 сек

16 мин30 сек
	10мин 20 сек

21мин 00 сек

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, сек.

Бросок малого мяча в стандартную мишень, м


	10,0

12,0
	14,0

10,0


Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9 - 13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с  9 - 13 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3 - 6 шагов разбега с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10 - 15 метров, метать малый мяч по медлен но и быстро движущейся цели с 10 - 12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях:  после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из изученных элементов и упражнений на 64 счёта в групповом исполнении; выполнять акробатическую комбинацию на 12  счетов, из изученных элементов, включающие кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в "полушпагат", в упор лёжа (М), "мост" и поворот в упор стоя на одном колене (девочки), стойку на лопатках без помощи рук;  упражнения в равновесии на полу,.

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей  с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельность: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях по физической культуре: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Для учащихся 9 классов на 2016-2017 учебный год.

	№ урока
	Раздел программы
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования   к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

ПРИМЕЧАНИЕ

	I четверть.  ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (14 часов).



	1
	Спринтерский бег (4 часа)
	Инструктаж по охране труда.

Техника низкого старта
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. Техника низкого старта
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	текущий
	02.09.2016

	2
	
	Техника бега на короткие дистанции.

Развитие скоростных способностей.
	Обучение


	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных  И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	03.09.2016

	3
	
	Техника бега на короткие дистанции. Высокий старт
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	07.09.2016

	4
	
	Финальное усилие. Эстафеты.
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	текущий
	09.09.2016

	5 - 6
	Прыжки (4 часа)
	Развитие силовых и координационных способностей.
	обучение
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления,
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	10.09.2016

14.09.2016

	7
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину


	текущий
	16.09.2016

	8
	
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега  на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину 
	текущий
	17.09.2016

	9
	Метание (4 часа)
	Метание мяча  на дальность. Кроссовая подготовка
	обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. Кроссовая подготовка.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	19.09.2016

	10
	
	Метание мяча  на дальность. Кроссовая подготовка
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м. Кроссовая подготовка.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	21.09.2016

	11-12
	
	Метание мяча  на дальность. Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Кроссовая подготовка
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	23.09.2016
26.09.2016

	13
	Длительный бег

(3 часа)
	Развитие выносливости. Кроссовая подготовка.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег (схронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Русская лапта.
	Корректировка техники бега
	текущий
	28.09.2016

	14
	
	Кроссовая подготовка. Русская лапта
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут. Русская лапта
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	30.09.2016

	I четверть. БАСКЕТБОЛ


	15
	Баскетбол (12 час)


	Т/Б на уроках.

Перемещение
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления и скорости. Остановка двумя ногами. Бег с изменением направления и остановкой по зрительным сигналам. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении. 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
	03.10.2016

	16
	
	Ведение мяча. Перемещение
	обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления и остановкой по зрительным сигналам. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	05.10.2016

	17
	
	Учебно – тренировочная игра в баскетбол.
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с изменением направления движения и скорости; д) ведение ведущей и неведущей рукой без сопротивления защитника.  Учебно – тренировочная игра в баскетбол.

	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	07.10.2016

	18
	
	Учебно – тренировочная игра в баскетбол.
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  (на расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от партнера. Учебная игра
	
	текущий
	10.10.2016

	19
	
	Учебно – тренировочная игра в баскетбол.
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	12.10.2016

	20
	
	Учебно – тренировочная игра в баскетбол.
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	текущий
	14.10.2016

	21 -22
	
	Комбинации из освоенных элементов
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	17.10.2016
19.10.2016

	23-24
	
	Комбинации из освоенных элементов
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом(2:1). Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	21.10.2016
24.10.2016

	25
	
	Комбинации из освоенных элементов
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания. Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	текущий
	24.10.2016

	26-27
	
	Комбинации из освоенных элементов
	совершенствование
	ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол.

.
	текущий
	26.10.2016
28.10.2016

	II четверть.  ГИМНАСТИКА 22 (часа)


	28
	Гимнастика (22 часа)
	СУ. Основы знаний. Развитие силы.
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Специальные беговые упражнения. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями.
	Фронтальный опрос
	текущий
	07.11.2016

	29 -31
	
	Упор присев.

Имитац. Упражнения ОФП
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. СЕД. Стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	09.11.2017

11.11.2017

14.11.2017

	32-35
	
	Развитие координационных способностей. Стойки,

кувырки
	комплексный
	Стойка на лопатках. Кувырок вперёд, назад. Длинный кувырок. Развитие координационных способностей
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	16.11.2017

18.11.2017

21.11.2017

23.11.2017

	36-37
	
	Комбинации из освоенных элементов
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные упражнения. Дыхательные упражнения. Комбинации из освоенных элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	25.11.2016

28.11.2016

	38-40
	
	Стойки, «Мост» Комбинации Развитие гибкости.
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Стойка на руках (юноши), перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Мост из положения лёжа
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	30.11.2016

02.12.2016

05.12.2016

	41
	
	Гимнастическая полоса препятствий. ОФП
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Гимнастическая полоса препятствий. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Упражнения на пресс.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	07.12.2017



	42
	
	Закрепление ранее изученных элементов.
	совершенствование
	ОРУ комплекс на гимнастической скамейке.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	09.12.2016

	43-45
	Гимнастика 
	Опорный прыжок. ОФП
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Опорный прыжок. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	12.12.2016

14.12.2016

16.12.2016

	46- 49
	
	Закрепление ранее изученных элементов. Работа с отстающими учащимися.
	комплексный
	ОРУ, СУ. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок, согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь. Закрепление ранее изученных элементов. Работа с отстающими учащимися.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	19.12.2016

21.12.2016

23.12.2016

26.12.2016

	III четверть.  ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

	49-52
	
	Освоение техники лыжных ходов
	обучающий
	Техника безопасности во время занятий по лыжной подготовке.

Температурный режим, как скрепляются лыжи, и наносится лыжная мазь. Подъём «лесенкой», «ёлочкой». Торможение плугом. Повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж. Прохождение дистанции до 1 км. Эстафеты с палками и без них.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	11/01/2017

13/01/2017

16/01/2017

18/01/2017

	53-56
	
	Освоение техники лыжных ходов
	обучающий
	Попеременно двухшажный и бесшажный  ход с палками. Подъём «лесенкой», «ёлочкой» Торможение плугом. Повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж. Прохождение дистанции до 1 км. Эстафеты с палками и без них.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	20/01/2017

23/01/2017

25/01/2017

27/01/2017

	57-60
	
	Освоение техники лыжных ходов
	комплексный
	Попеременно двухшажный и бесшажный  ход. Скользящий шаг с палками. Спуск в низкой стойке и подъём ступающим шагом. Повороты переступанием на месте.

Эстафеты с этапами до 50 метров, без палок.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	30/01/2017

01/02/2017

03/02/2017

06/02/2017

	61-64
	
	Освоение техники лыжных ходов
	комплексный
	Попеременно двухшажный и бесшажный  ход. Спуск в низкой стойке и подъём ступающим шагом. Повороты переступанием на месте. Провести игры «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок». Развитие выносливости.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	08/02/2017

10/02/2017

13/02/2017
15/02/2017

	65-66
	
	Освоение техники лыжных ходов
	комплексный
	Одновременно двухшажный ход. Подъём «ёлочкой», торможение плугом Игра «С горки на горку» Прохождение дистанции до 2,5 км
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	17/02/2017

20/02/2017



	67-69
	
	Освоение техники лыжных ходов
	комплексный
	Повторение ранее изученных элементов. Вторично провести тесты и зачёты, для тех, кто показал слабые результаты. Прохождение дистанции до 2,5 км с ускорениями со сменой лыжных ходов. Подведение итогов III – четверти. Дать домашнее задание на каникулы.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	22/02/2017
25/02/2017

	III четверть. ВОЛЕЙБОЛ



	70 -72
	Волейбол (9 часов)
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	

	73 -78
	
	Прием и передача мяча.
	обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	

	IV четверть.  ВОЛЕЙБОЛ

	79
	Волейбол (8 часов)
	Нижняя подача мяча.
	Обучение
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	

	80-81
	
	Нападающий удар (н/у.).
	совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени». Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий
	

	82-83
	
	Развитие координационных способностей.
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2: 2, 3: 2, 3: 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	

	84 -86
	
	Тактика игры.
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	

	IV четверть.  ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

	87
	Длительный бег (6 часов)

	Преодоление препятствий
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	

	88
	
	Развитие выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег (схронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	

	89
	
	Переменный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	

	90
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	

	91
	
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	
	

	92
	
	Гладкий бег
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.
	текущий
	

	93
	Спринтерский бег (5  часов)
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	Обучение


	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных  И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	

	94
	
	Высокий старт
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	

	95
	
	Финальное усилие. Эстафеты.
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	

	96
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	

	97
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с). Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	

	98
	Метание (3 часа)
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	

	100
	
	Метание мяча  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	

	101
	Прыжки (2 часа)
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	Комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	

	102
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.

Подведение итогов
	
	текущий
	


