Учебно-тематический план на II четверть

9 класс

	Учебный материал
	Ноябрь       
	Декабрь 

	
	Номера уроков  

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Основы знаний

Самоконтроль (ЧСС, дыхание)
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках гимнастики
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Повороты в движении направо, налево
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение из 1 колонны в 2, 3, 4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ

Комплекс упражнений в парах
	+
	+
	+


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами 2-3 кг или гантелями 1 - 2 кг 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	На гимнастических скамейках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Акробатика

Мальчики:

Из упора присев силой стойка на голове и руках
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длинный кувырок с 3-4 шагов разбега
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 3-4 элементов
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девочки:
Равновесие, выпад вперёд и кувырок вперёд
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мост из положения стоя - встать
	
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 3-4 элементов
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перекладина, низкая жердь

Мальчики:

Подъём переворотом силой на высокой  перекладине
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	Размахивание и соскок назад на высокой перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Девочки:

Вис согнувшись
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	Вис прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Из виса на подколенках соскок в упор присев
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Равновесие на бревне
Девочки: 

Сед углом на бревне
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соскок с бревна из упора на колене махом назад
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 3-5 элементов
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лазание по канату
Мальчики:
На руках ( на высоту)
	+
	+
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В два приёма на скорость
	
	
	
	+
	+
	+
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Опорные прыжки 

Мальчики:
Согнув ноги через козла в длину (высота 115 см)
Девочки:

Боком через коня  (высота 110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р

Р
	З
З
	С

С
	У

У
	

	Контрольныеупражнения

Акробатическоесоединение
	По технике исполнения

	Переворот в упор на высокой перекладине
	По технике исполнения

	Упражнения в равновесии (соединение)
	По технике исполнения

	Лазание по канату на одних руках
	По технике исполнения

	Опорный прыжок
	По технике исполнения

	Подтягивание (м), подни-мание туловища – девочки
	Мальчики  10 – 8 - 7 раз, девочки  20 – 15 - 10 раз


Требования к уровню подготовки учащихся:

К окончанию II четверти учащиеся 9 класса должны овладеть следующими знаниями, умениями и навыками:


Знать:

1) правила техники безопасности при занятиях на гимнастических снарядах;

2) приёмы самоконтроля при выполнении упражнений.
Уметь:

1) выполнять ОРУ (с предметами и без) для развития физических качеств;

2) выполнять акробатические упражнения (кувырки, мост, стойку на голове) и объединять их в комбинацию;

3) выполнять упражнения на перекладине и объединять их в комбинацию;

4) выполнять упражнения в разновесии на бревне и объединять их в комбинацию;

5) лазать по канату  на скорость в два приёма и на расстояние на одних руках (мальчики);
6) выполнять опорный прыжок через козла согнув ноги – мальчики, боком через коня  - девочки.

Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма и профилактики простудных заболеваний;

2) формирования навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями;
3) соблюдения правил страховки, самостраховки и необходимой помощи при выполнении упражнений;

4) активного отдыха и досуга.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

