
СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА. 9 класс.


	№
	Раздел программы
	Общее кол-во часов
	1 четверть
	2
четверть
	3
четверть
	4
четверть

	1
	Основы знаний физической культуры
	В процессе урока.

	2
	Спортивные игры:
- базовая часть
- вариативная часть ( с. 85)
	36: из них
18 часов
18 часов
	14
	2
	8
	12

	3
	Гимнастика элементами акробатики
	18
	
	18
	
	

	4
	Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	10

	5
	Лыжная подготовка
	18
	
	
	18
	

	6
	Элементы единоборств
	9
	
	4
	5
	

	
	ИТОГО:
	102
	25
	24
	31
	22




9

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет.

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с.
	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
6,2
6,3
6,1
6,0
	6,3-5,7
6,0-5,4
6,2-5,5
5,9-5,4
5,8-5,3
	5,1 и ниже
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 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
8,7
	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
	Прыжки 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 ниже
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 вперёд 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, количество раз (М) 
 На низкой перекладине из виса лёжа, количество раз (Д)
	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
	4 и ниже
4
5
5
5
	10-14
11-15
12-15
13-15
12-13
	19 и выше
20
19
17
16











  Поурочно-тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 9 класс

	№
урока
	Тема урока
	Тип и
 вид урока
	Виды деятельности обучающихся
	Ведущие формы, методы, средства обучения на уроке
	Дата

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (11 ЧАСОВ) -

	Овладение техникой спринтерского бега ( 5 часов)

	1

	Низкий старт до 30 м.
	Комб.
	Практическая работа. 
	поточный
	05.09

	2
	бег  70-80 метров
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	06.09

	3
	Скоростной бег от 70 м до 80 м
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	07.09

	4
	Бег на результат 100 метров.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	12.09

	5
	Бег в равномерном темпе до 20 мин (15 мин)
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	13.09

	Овладение техникой прыжка в длину (2 часа)

	6
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Бросок набивного мяча из различных положений.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	14.09

	7
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Бег 500 м.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	19.09

	Овладение техникой метание малого мяча на дальность (3 часа)

	8
	Метание малого мяча на дальность с разбега полного и укороченного. Бросок набивного мяча (юн.- 3кг,дев.-2кг) и.п. с места и с двух –четырёх шагов вперёд-вверх..
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	20.09

	9
	Метание малого мяча на дальность, на результат. Бег 1000 м.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	21.09

	10
	Метание малого мяча в цель (1х1м) с расстояния 10-15 метров.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	26.09

	
	Овладение техникой длительного бега (1 час)

	11
	. Бег на 2000 м. мальчики, и 1500 м. девочки.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	27.09

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ - БАСКЕТБОЛ (16) – 
	

	Овладение техникой передвижений, остановов, поворотов и стоек (3 часа)
	

	12
	Совершенствование техники передвижения, остановок, стоек в баскетболе.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	28.09

	13
	Совершенствование техники остановки шагом и прыжком.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	03.10

	14
	Повороты с мячом на месте и в движении. Игра баскетбол по упрощенным правилам.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	04.10

	Освоение ловли и передачи мяча ( 2 часа)

	15
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивление защитника.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	05.10

	16
	Ловля и передач мяча одной рукой от плеча на месте и в движении, с пассивным сопротивлением защитника.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	10.10

	Освоение техники ведения мяча(2 часа)

	17
	Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте и в движении, с изменением направления и скорости движения.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	11.10

	18
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника, правой и левой рукой.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	12.10

	Овладение техникой бросков мяча ( 4 часа)

	19
	Броски мяча  в корзину одной и двумя руками, с места и в движении.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	17.10

	20
	Броски мяча  в корзину одной и двумя руками в прыжке.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	18.10

	21
	Броски мяча  в корзину одной и двумя руками с пассивным сопротивлением защитника.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	19.10

	22
	Совершенствование техники броска одной и двумя руками с активной защитой соперника. Учебная двухсторонняя игра.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	24.10

	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей (1 час)

	23
	Комбинации из освоенных элементов – ловля, передача, ведения и бросок мяча.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	25.10

	Закрепление техники перемещений владения мячом и развитие координационных способностей(1 час)


	24
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений в баскетболе.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	26.10

	Освоение тактики игры (2 часа)

	25
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5.
	
	
	
	07.11

	26
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 3:2. Взаимодействия двух игроков через «заслон»
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	08.11

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей (1 час)

	27
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	комбинированный
	Практическая работа..
	поточный
	09.11

	ГИМНАСТИКА  С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ(18 ЧАСОВ) 

	Освоение строевых упражнений (1 час)

	28
	Команда «Прямо!», повороты на месте и движении.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	14.11

	Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении (3 час)

	29
	Сочетание различных положений рук, ,ног, туловища. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.
	комб
	Практическая работа
	поточный
	15.11

	30
	Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
	комб
	
	поточный
	16.11

	31
	Простые связки. ОРУ  в парах.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	21.11

	Освоение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с предметами ( 2 час ).

	32
	 ОРУ с набивными  и большими мячами ( мальчики); с обручами, большим мячом (девочки)
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	22.11

	33
	ОРУ с гантелями (м), гимн.палками (д).
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	23.11

	Освоение и совершенствование висов и упоров (1 час)

	34
	Подъём переворотом в упор махом и силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь. Мальчики.Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. Девочки.
	комб
	Практическая работа. 

	поточный
	28.11

	Освоение опорных прыжков (1 час)

	35
	Прыжок согнув ноги (козел в длину высота 110-115 см)- (м.); прыжок боком с поворотом 90 ( конь в ширину, высота 110 см)
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	29.11

	Освоение акробатических упражнений (3 часа)

	36
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь(м) 
Мост и поворот в упор стоя на одном колене (д)
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	30.11

	37
	Кувырок вперед и назад (дев.) Из упора присев силой стойка на голове и руках (м)
	комб
	Практическая работа..
	поточный
	05.12

	38
	Длинный кувырок вперед с трёх шагов разбега (м.). Равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд (д.)
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	06.12

	
	Развитие координационных способностей (2 часа)

	39
	ОРУ без предметов и с предметами.
	комб
	Практическая работа.
	поточный
	07.12

	40
	Упражнения с гимнастической скамейкой.
	комб
	Практическая работа.
	поточный
	12.12

	
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости(2 часа)

	41
	Лазание по канату. Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	комб
	
	
	13.12

	42
	Лазание по канату. Прыжки на скакалке.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	14.12

	Развитие скоростно- силовых способностей(1 час)

	43
	Опорный прыжок. Броски набивного мяча.
	комб
	Практическая работа. 

	поточный
	19.12

	Развитие гибкости (1 час)

	44
	Упражнения с партнером, акробатические, общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	20.12

	Овладение организационными способностями (1 час)

	45
	Составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных способностей. Значение гимнастических упражнений.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	21.12

	Элементы единоборств (9 часов)

	Овладение техникой приемов (3 часа)

	46
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Виды единоборств.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	26.12

	47
	Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Правила поведения учащихся во время занятий.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	27.12

	48
	Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.
	комб
	Практическая работа
	поточный
	28.12

	Развитие координационных способностей (2 часа)

	49
	Пройденный материал по приемам единоборств.                                     П./игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	11.01

	50
	П./игры «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах».
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	16.01

	Развитие силовых способностей и силовой выносливости (3 часа)

	51
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	комб
	Практическая работа
	поточный
	17.01

	52
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	18.01

	
	Самостоятельные занятия(1 час)

	53
	Овладение приемами страховки.
	Комб
	Практическая работа.
	поточный
	23.01

	
	Знание о физической культуре ( 1 )час

	54
	Подготовка мест занятий, оказание помощи слабоуспевающим товарищам.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	24.01

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (18 ЧАС)

	Освоение техники лыжных ходов ( 17 часов)

	55
	Одновременный одношажный ход. 
	Комб
	Практическая работа.
	Поточный
	25.01

	56
	Одновременный одношажный ход 
	Комб
	Практическая работа.
	Поточный
	30.01

	57
	Коньковый ход.
	Комб
	Практическая работа.
	поточный
	31.01

	58
	Коньковый ход.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	01.02

	59
	Прохождение дистанции «коньковым ходом»  2-3 км
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	06.02

	60
	Прохождение дистанции «коньковым ходом»  2-3 км
	Комб
	Практическая работа..
	Поточный
	07.02

	61
	Торможение и повороты «плугом»
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	08.02

	62
	Прохождение дистанции 4 км, свободным стилем.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	13.02

	63
	Попеременный четырёхшажный ход.  Игра: «Гонки с выбыванием»
	Комб
	Практическая работа.
	поточный
	14.02

	64
	Попеременный четырёхшажный ход. Игра: «Гонки с выбыванием»
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	15.02

	65
	Прохождение дистанции 4 и 5 км.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	20.02

	66
	 Прохождение дистанции 5 км.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	21.02

	67
	Преодоление контруклона. Игра: «Как по часам»
	Комб
	Практическая работа
	поточный
	22.02

	68
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Игра: «Как по часам»
	Комб
	Практическая работа.
	Поточный
	27.02

	69
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	28.02

	70
	Игра: «Биатлон»
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	01.03

	Знание о физической культуре ( 2 часа)

	71
	Значений занятий лыжной подготовкой для поддержания работоспособности. Разновидности лыжного спорта
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	06.03

	72
	Знание о физической культуре. Техника безопасности при занятиях лыжами. Оказание первой мед. Помощи при обморожениях и травмах.
	Комб
	Практическая работа..
	Поточный
	07.03

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – ВОЛЕЙБОЛ (14 ЧАСОВ);.

	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек ( 2 час ).

	73
	Стойки, перемещения приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	10.03

	74
	Стойки, перемещения приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед.
	Комб
	Практическая работа.
	Поточный
	13.03

	
	                                                                 Освоение техники приёма и передачи мяча ( 2 час ).

	75
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	14.03

	76
	Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	15.03

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей(1 часа)

	77
	Игра по упрощенным правилам мини- волейбола.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	20.03

	Развитие координационных способностей (1 час)

	78
	Упражнение по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	21.03

	Развитие выносливости(1 час)

	79
	Подвижные игры с мячом. Круговая тренировка. Двухсторонняя игра, длительностью 12 мин.
	Комб
	Практическая работа
	поточный
	22.03

	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (2 часа)

	80
	Игровые упражнения с набивными мячами, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	03.04

	81
	Ведение мяча в высокой ,средней и низкой стойке с максимальной частотой 7-10 сек.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	04.04

	Освоение техники нижней прямой подачи (1 час)

	82
	Приём мяча отражённого сеткой. Нижняя прямая подача в заданную зону.
	Комб
	
	
	05.04

	Освоение техники прямого нападающего удара (1 час)

	83
	Прямой нападающий удар при встречных передачах.
	Комб
	Практическая работа 
	поточный
	10.04

	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей (1 час)

	84
	Комбинация из освоенных элементов: прием, передача ,удар.
	Комб
	Практическая работа..
	Поточный
	11.04

	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей (1 час)

	85
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	12.04

	Освоение тактики игры. (1 час)

	86
	Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.
	Комб
	Практическая работа. 
	Поточный
	17.04

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (10 ЧАСОВ)  

	Знание о физической культуре(1 час)

	87
	Влияние л/атлетических упражнений  на укрепление здоровья. Дальнейшее обучение технике спринтерского бега.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	18.04

	Овладение техникой прыжков в длину (2 час)

	88
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	19.04

	89
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	Комб
	
	
	24.04

	Овладение техникой прыжков в высоту (2час)

	90
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	25.04

	91
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
	Комб
	
	
	26.04

	Развитие координационных способностей (3 часа)

	92
	Челночный бег 4х10 м.
	Комб
	Практическая работа 
	поточный
	03.05

	93
	Бег с преодоление препятствий. Бег 100 м
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	05.05

	94
	Преодоление полосы препятствий.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	08.05

	Развитие скоростно-силовых способностей (2 часа)

	95
	Метание в цель на дальность разных снарядов из разных и.п.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	10.05

	96
	Толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Всевозможные прыжки и многоскоки.
	Комб
	Практическая работа 
	поточный
	12.05

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – ФУТБОЛ (6 ЧАСОВ)

	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек(1 час)

	97
	Совершенствование техники перемещений, стоек в футболе. Удары мячом по воротам.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	15.05

	Освоение ударов по мячу и остановок мяча (3 часа)

	98
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и  средней частью подъема.
	Комб
	Практическая работа. 
	поточный
	16.05

	99
	 Вбрасывание мяча из-за «боковой» линии с  места и с шагом.
	Комб
	Практическая работа.
	поточный
	17.05

	Освоение техники ведения мяча.

	100
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	комб
	Практическая работа.
	поточный
	22.05

	Овладение техникой ударов по воротам

	101
	Удары по воротам
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	23.05

	Закрепление техники перемещений, владения мячом.

	102

	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра: футбол по упрощенным правилам.
	комб
	Практическая работа. 
	поточный
	24.05
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