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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по  Физической  культуре 

для  9  классов

на 2016-2017 учебный год

количество часов-99
пояснительная записка

к рабочей программе по физической культуре для учащихся  9 классов

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Лях, А.А. Зданевич (М.: Просвещение, 2011).

   В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 68(102) часов в год.

   Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие  учебники    Лях, В.И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А.Зданевич ; под общей ред. В.И. Ляха. – М. : Просвящение, 2011.

   В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вареативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент ( кроссовая подготовка заменяется лыжной). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».Вариативная часть  включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Распределение программного материала зависит от муниципального и регионального календаря о спортивно – массовых мероприятиях, что связано с подготовкой школьных сборных команд по видам спорта. В  9 классах единоборства заменяются легкой атлетикой  и лыжной подготовкой. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

    Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей: 
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 
     Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навык По окончании основной школы учащийся должен показать уровень  физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащихся сдает дифференцирования зачет.

Оценка знаний, умений и навыков учащихся по учебным предметам

Оценка технической (или двигательной) подготовленности школьников:

	«5»
	Двигательное действие выполнено правильно, точно, уверено и легко.

	«4»
	Движение выполнено в целом правильно, но допущено до двух незначительных ошибок, ведущих к неточному исполнению упражнения (наблюдается некоторая скованность движений).

	«3»
	Наличие одной грубой ошибки, ведущей к искажению основы техники движения, или трех незначительных ошибок, способствующих неточному выполнению данного движения.

	«2»
	Двигательное действие выполнено с существенными искажениями техники движения, неправильно и неуверенно.


Оценка теоретической подготовленности учащихся:

	«5»
	Понимание, прежде всего, сущности изучаемого материала, логичное его изложения с использованием конкретных примеров из физкультурной практики.

	«4»
	В ответе содержатся небольшие неточности и ошибок при понимании в целом сущности изучаемого материала.

	«3»
	Искажение сущности изучаемого предмета, отсутствие логической последовательности, неумение использовать знания в практике.

	«2»
	Непонимание сущности изучаемого материала, отсюда плохое знание теоретического материала в целом. 


Требования к уровню подготовки выпускников:

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

1.1 Естественные основы.

9 класс. Выполнение основных движений  и комплексов физических упражнений, учитывающих возврастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2. Социально - психологические основы.

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей  самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

1.3. Культурно – исторические основы.
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. Олимпийские игры древности и современности. Достижение отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

1.4. Приемы закаливания.

9 класс. Пользование баней.

1.5. Подвижные игры.

Волейбол.

 9 классы. Технические приемы и тактические действия в волейболе. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол.

 9 классы. Технические приемы и тактические действия в баскетболе. 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.

1.6. Гимнастика с элементами  акробатики.

 9 класс. 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 Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка  во время занятий. Техника безопасности во время занятий . ГТО   Нормативная  база . Ступень  ГТО.

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

9 класс. Спортивная ходьба, бег на короткие дистанции,  средние и длинные дистанции, барьерный бег, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. ГТО   нормы  по  беговым  дисциплинам .

1.8. Лыжная подготовка.

 9 класс. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжной подготовке.  Правила подбора и пользование инвентарем для лыжной подготовки. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

2. Демонстрировать.

	Физическая

способность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	1
	2
	3
	4

	Скоростные


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

	Силовые


	Прыжки в длину с места, см.
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	-

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки за головой, количество раз
	-
	18

	К 

выносливости
	Бег 2000 м, мин.
	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   9 классов  направлены:

- на содействие  гармоническому  развитию  личности,  укрепления здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактике плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям  внешней среды, воспитанию ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;

- на обучение основам  базовых видов двигательных действий;

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

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

- на углубленное представление об основных видах спорта;

- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

-на содействие развитию психических процессов и обучение психической саморегуляции.

    Рабочий  план  составлен  с  учетом  следующих  нормативных  документов:

-  Федеральный  закон  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»  от  04.12.2007 г.  № 329-ФЗ (ред. от  21.04.2011 г.);

-  Национальная  доктрина  образования  в  Российской  Федерации.  Постановление  правительства  РФ  от  04.10.2000 г.  № 751;

-  Базисный  учебный  план  общеобразовательных  учреждений  Российской  Федерации.  Приказ  МО  РФ  от  09.03.2004 г.  № 1312  (ред.  от  30.08.2010г.);

-  Обязательный  минимум  содержания  начального  образования.  Приказ  МО  РФ  от  19.05.1998 г.  № 1235;

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

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

-  О  концепции  Федеральной  целевой  программы  развития  образования  на  2011 – 2015 гг.  Распоряжение  Правительства  РФ  от  07.02.2011 г.  № 163-р.
Распределение учебного времени прохождения программного материала 

по физической культуре  9 классы
	№

п/п
	Вид программного материала

	
	

	
	
	IX

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Лыжная  подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	25

	2.1
	Баскетбол
	25

	
	Итого
	99


ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

9 класс 

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы  содержания
	Требования к уровню                    подготовки  обучающихся
	 Кол .часов

	
	
	
	
	 
	 № ур

	1
	2
	3
	4
	 
	 

	Спринтерский бег, эстафетный бег (5 ч) 

На знание  

основ

физической культуры, 

истории

Олимпийских игр.
	Вводный 
	Инструктаж № 17. Низкий старт до 30 м. стартовый разгон. Бег по дистанции70-80 м. эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	1

	
	Совершенст-вование


	Низкий старт до 30 м. эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Основы обучения двигательным действиям. Спортивная игра лапта. Развитие скоростных качеств.
	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	2

	
	Совершенст-вование


	
	
	1
	3

	
	Совершенст-вование
	Низкий старт, стартовый разгон. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра лапта. Развитие скоростных качеств.


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	4

	
	Учетный 
	Бег на результат 30, 60 м. эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. с/и лапта. Правила соревнований.

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	5

	Прыжки в длину. Метание малого мяча (3 ч)


	Комплексный
	Прыжок в длину, способом согнув ноги с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ № 17. 


	Уметь прыгать в длину с 11-13 шагов разбега, метать мяч на дальность с места и с разбега.
	1
	6

	
	Учетный 
	Прыжок в длину с небольшого разбега. Приземление. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Олимпийские игры древности и современности.
	Уметь прыгать в длину с 11-13 шагов разбега, метать мяч на дальность с места и с разбега.
	1
	7

	
	Учетный   
	Прыжок в длину с разбега на результат. Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила проведения соревнований. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

.
	Уметь прыгать в длину с 11-13 шагов разбега. Метать мяч на дальность.
	1
	8

	Бег на средние дистанции    

(2 ч)


	Комплексный


	Бег 1500 м – девочки, 2000 м – мальчики. ОРУ. Развитие выносливости.


	Уметь бегать дистанцию 1500, 2000 м.


	1
	9

	
	
	
	
	
	

	
	Учетный 
	
	
	1
	10

	Волейбол   (18 ч).

На знание  

основ

физической культуры, 

истории

Олимпийских игр.


	Изучение нового материала
	Инструктаж ТБ № 20. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя сверху в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координации. 


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	11

	
	Совершенст-вование
	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координации и двигательных качеств. Правила соревнований. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	12

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	13

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	14

	
	Комплексный 


	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя сверху и снизу в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра в нападении через 6-ю зону. Развитие координации и двигательных качеств.

Волейбол в Олимпийских играх. . Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу.
	Уметь играть в волейбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические приемы.


	1
	15

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	16

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	17

	
	Совершенст-вование
	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя руками сверху и снизу в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Подача и прием подачи, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра в нападении через 6-ю зону. Развитие координации. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
	Уметь играть в волейбол по  

Упрощенным правилам, применять в игре технические приемы.
	1

	18


	
	Совершенст-вование


	
	
	1
	19

	
	Совершенст-вование
	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя руками сверху и снизу в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Подача и прием подачи, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра в нападении через 6-ю зону. Развитие координации.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы


	1
	20


	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	21

	
	Комбиниро-ванный
	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя сверху за голову, стоя спиной к цели. Нападающий удар из 6-й зоны через сетку. Подача и прием мяча  двумя снизу в группе в зону 3. прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра в нападении через 6-ю зону. Развитие координации и двигательных качеств.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы


	1
	22

	
	Совершенст-вование 
	
	
	1
	23

	
	Совершенст-вование2
	
	
	1
	24

	
	Совершенст-вование


	ОРУ и перемещения. Передача мяча двумя сверху за голову, стоя спиной к цели. Нападающий удар из 6-й зоны через сетку. Подача и прием мяча  двумя снизу в группе в зону 3. прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра в нападении через 4-ю зону. Развитие координации и двигательных качеств. . Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы

Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, 

Применять в игре технические приемы.
	1
	25

	
	Совершенст-вование


	
	
	1
	26

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	27

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	28

	Баскетбол    (25 ч)

На знание  

основ

физической культуры, 

истории

Олимпийских игр.


	Изучение нового материала

 
	Инструктаж ТБ № 21.   Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападения со сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола. Развитие координации и силовых качеств. Баскетбол в

Олимпийских играх.


	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1


	29

 

	
	Совершенст-вование  
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападения со сменой места. Учебная игра. Развитие координации и силовых качеств.


	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	30

	
	Совершенст-вование 


	
	
	1
	31

	
	Комплексный 


	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 2х2. Учебная игра. Развитие координации и силовых качеств.


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	32

	
	Совершенст-вование 


	
	
	1
	33

	
	Совершенст-вование
	
	
	1
	34

	
	Комплексный 


	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 3х3. Учебная игра. Развитие 

Координации и силовых качеств.


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	35

	
	Совершенст-вование 
	
	
	1
	36

	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 
	
	
	1
	37

	
	Совершенст-вование 


	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 4х4. Учебная игра.


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, 

Применять в игре технические 

Приемы.


	1

	38


	
	Совершенст-вование 


	
	
	1

	39


	
	Комплексный 


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 4х4, 3х2, 4х3. Учебная игра. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1

	40


	
	Комплексный 


	
	
	1
	41

	
	Комплексный 


	
	
	1
	42

	
	Комплексный 


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола. Развитие координации и силовых качеств.


	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	43

	
	Комплексный 
	
	
	1
	44

	
	Комплексный 
	
	
	1
	45

	
	Комплексный 


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Развитие координации и силовых качеств. . Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	46

	
	Комплексный 


	
	
	1
	47

	
	Комплексный 


	
	
	1
	48

	
	Комплексный 


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра. Развитие координации и силовых качеств.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	49

	
	Комплексный 


	
	
	1
	50

	
	Совершенст-вование 
	
	
	1
	51

	
	Совершенст-вование 


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. Развитие координации и силовых качеств.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, применять в игре технические приемы
	1
	52

	
	Совершенст-вование 


	
	
	1
	53

	Способы  передвижения на лыжах, преодоление склонов.

(18 ч)

На знание  

основ

физической культуры, 

истории

Олимпийских игр.


	Комбиниро-ванный   


	Продолжить обучение технике классических лыжных ходов, переходам с одного хода на другой. Пройти дистанцию до 2 км с использованием изученных ходов с 2-3 ускорениями до 300 м. Развитие скоростно-силовых качеств и координации. Совершенствовать технику подъемов, спусков с поворотом, торможения. Игры по выбору. Правила подбора и пользование инвентарем для лыжной подготовки.


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, 

Проходить дистанцию 3-5 км.


	1
	54

	
	Комбиниро-ванный
	
	
	1
	55

	
	Комбиниро-ванный 
	
	
	1

	56


	
	Совершенст-вование 


	Совершенствовать технику  изученных ходов и перехода с одного хода на другой.  Пройти дистанцию до 3 км с выполнением задания.  Развитие скоростно-силовых качеств и координации. Совершенствовать технику подъемов, спусков с поворотом, торможения.  Основные этапы развития физической культуры 
	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1

	57


	
	Совершенст- вование


	
	
	1
	58

	
	Совершенст-

вование 


	Совершенствовать технику  изученных ходов и перехода с одного хода на другой.  Пройти дистанцию до 3 км с выполнением задания.  Развитие скоростно-силовых качеств и координации. Совершенствовать технику подъемов, спусков с поворотом, торможения.  

 Терминология лыжной подготовки.
	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1
	59

	
	Совершенст-ввание 


	
	
	1
	60

	
	Комбиниро-ванный 


	Совершенствовать технику одновременных  ходов   на учебном кругу. Техника  преодоления склонов. Развитие скоростно-силовых способностей,  выносливости. Пройти дистанцию с 2-3 ускорениями до  2 км – дев., 3 км - юн.  Игры по выбору. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1
	61

	
	Комбиниро-ванный 


	
	
	1
	62

	
	Комбиниро-ванный 


	
	
	1
	63

	
	Комбиниро-ванный  


	Совершенствовать технику  попеременного 2 шажного хода (коньковый)  на учебном кругу. Техника  преодоления склонов. Развитие скоростно-силовых способностей,  выносливости. Пройти дистанцию       до   3 км – дев., 5 км - юн.  Игры по выбору. 


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1
	64

	
	Комбиниро-ванный 


	
	
	1
	65

	
	Комбиниро-ванный 


	
	
	1
	66

	
	Совершенст-

Вование


	Совершенствование техники преодоления  учебного склона (подъем и спуск с поворотом). Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км в соответствии с рельефом местности. Пользование баней.
	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1
	67

	
	Совершенст-

вование
	
	
	1
	68

	
	Учетный 


	Контрольный урок-соревнование на дистанцию 2 км (девочки) и 3 км (мальчики). Сдача контрольных упражнений задолжниками по технике пройденных ходов. Игры. Правила и организация проведения соревнований по лыжной подготовке.


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3-5 км


	1
	69

	
	Учебный 
	
	
	1
	70

	Висы. Строевые упражнения.  (6 ч)

На знание  

основ

физической культуры, 

истории

Олимпийских игр.


	Комплексный
	Инструктаж по ТБ № 23. ОРУ на месте. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (юн). Подъем переворотом махом (дев). Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. . Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.


	Уметь выполнять строевые упражнения, выполнять упражнения в висе.
	1
	71

	
	Комплексный 
	
	
	1
	72

	
	Комплексный


	ОРУ на месте. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (юн). Подъем переворотом махом (дев). Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к Ф.К. к её материальным и духовным ценностям. Страховка и самостраховка  во время занятий. Техника безопасности во время занятий .


	Уметь выполнять строевые упражнения, выполнять упражнения в висе.
	1
	73

	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 

  
	
	
	1
	74

	
	Учетный 


	
	
	1
	75

	
	Учетный  


	ОРУ на месте. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (м). Подъем переворотом махом (д). Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых качеств


	Уметь выполнять строевые упражнения, выполнять упражнения в висе.
	1
	76

	Опорный прыжок. Строевые упражнения.

Лазание.       (6 ч)


	Комплексный 


	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2,4 в движении. Прыжок ноги врозь (юн). Прыжок боком (д). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых качеств. Гимнастическая полоса препятствий.
	Уметь выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема.
	1
	77

	
	Совершенст-вование 


	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2 в движении. Прыжок ноги врозь (м). Прыжок боком (д). ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых качеств. .Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема, выполнять упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
	1
	78

	
	Совершенст-

вование


	
	
	1
	79

	
	Совершенст-вование 


	Перестроение из колонны по одному в колонну по 4 в движении. Прыжок ноги врозь (юн). Прыжок боком (д). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых качеств. Самоконтроль.


	Уметь выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема.
	1
	80

	
	Совершенст-

вование
	
	
	1
	81

	
	Учетный 


	Перестроение из колонны по одному в колонну по 4 в движении. Прыжок ноги врозь (юн). Прыжок боком (д). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема.
	1
	82

	Акробатика 

(6 ч)


	Новый материал
	ОРУ в движении. Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (д.). развитие координации и силовых способностей. 

Достижение отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.


	Уметь выполнять комбинацию из акробатических элементов.
	1
	83

	
	Комплексный 


	
	
	1
	84

	
	Комплексный
	
	
	1
	85

	
	Комплексный 


	ОРУ в движении. Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (д.). развитие координации и силовых способностей. Самоконтроль.


	Уметь выполнять комбинацию из акробатических элементов
	1
	86

	
	Комплексный 


	
	
	1
	87

	
	Учетный 

 
	ОРУ в движении. Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (д.). развитие координации и силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из акробатических элементов
	1
	88

	Прыжок в высоту. 

(3 ч)

На знание  

физической 

основ

культуры, 

истории

Олимпийских игр.


	Комплексный 
	ТБ № 29. Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 


	Уметь прыгать в высоту способом «перешагивание».
	1
	89

	
	Совершенст-вование  
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Переход планки. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Уметь прыгать в высоту способом «перешагивание».
	1
	90

	
	Совершенст-вование 


	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Приземление. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в высоту способом «перешагивание».
	1
	91

	Спринтерский бег,  эстафетный бег (5 ч).


	Вводный 


	Инструктаж № 17. Низкий старт до 30 м и стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	92

	
	Комплексный 
	. Низкий старт до 30 м и стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.
	1
	93

	
	Комплексный 


	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.


	1

	94

	
	Комплексный 
	
	
	1
	95

	
	Учетный 
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.


	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью   60 м.


	1

	96


	Бег на средние дистанции. Метание мяча

(3 ч)


	Вводный 
	ОРУ. Бег 2000 м – юноши и 1500 м – девушки. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Развитие выносливости и скоростно-силовых качеств.


	Уметь бегать на дистанцию 1500 м (дев.), 2000 м. (юноши), метать мяч на дальность.
	1

	97

	
	Комплексный


	
	
	1
	98

	
	Комплексный 


	
	
	1
	99


Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	  Координационные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


