9 класс

Рабочий план на I четверть

	Учебный материал
	Сентябрь 
	Октябрь 

	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Основы знаний

Правила безопасности при метании
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Первая медицинская помощь при травмах 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила безопасности при занятиях на гимнастических снарядах
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самоконтроль (ЧСС, дыхание)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Повторение строевых команд VI – VII классов 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	ОРУ

Специальные беговые (поточно)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные прыжковые (поточно)
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки на растягивание 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами или гантелями 1-2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	На гимнастических скамейках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	Лёгкая атлетика

Низкий старт и стартовый разгон
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передачи эстафеты сверху 
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с разбега
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150 г с разбега 
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1500 м (д), 2000 м (м)
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	Акробатическое соединение из разученных элементов (3-4)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	Девушки 
Равновесие, выпад вперёд и кувырок вперёд 
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Мост из положения стоя - встать
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	Акробатическое соединение из разученных элементов (3-4)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	Равновесие 

Девушки
Сед углом на бревне
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	У
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Соскок с колена махом назад
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 4-5 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	

	Висы и упоры     

Юноши
Подъём переворотом силой на низкой перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	Размахивание и соскок назад на высокой перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	Подъём переворотом из виса на высокой перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Соединение из 2-3 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Девушки
Вис согнувшись на низкой перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	Вис прогнувшись с помощью
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Опорные прыжки 
Юноши

Согнув ноги через козла в длину (высота 115см)
Девушки 
Боком через коня 

(высота 110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	Р

З
	З

С
	С 

У
	У
	

	Полоса  препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	КУ (оценивание)

Бег 60 м, сек
	Юноши
8,4 – 9,2 – 10,0 
	Девушки
9,4 – 10,0 – 10,5

	Бег 1500м (д), 2000 м (м), мин
	9.20 – 10,0 – 10,4
	8,24 – 8,50 – 9,30

	Метание мяча 150 г с разбега, м
	43 – 27 – 20
	27 – 21 – 17

	Прыжок в длину с разбега, см
	410 – 370 – 310 
	360 – 310 - 260

	Подтягивание в висе хватом сверху (м), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (д), кол-во раз
	9 – 7 – 5 
	5 – 4 – 2 

	Акробатическое соединение из трёх-четырёх элементов
	По технике исполнения

	Соединения на бревне (д) и на перекладине (м)
	По технике исполнения

	Опорный прыжок
	По технике исполнения

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперёд сидя на полу
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища за 30 сек 
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х20м 
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса (м), сгибание рук в упоре лёжа (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Бег 400 м в зале 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Требования к уровню компетентности учащихся:

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


Знать:

1) правила техники безопасности на уроках лёгкой атлетики и спортивной гимнастики с элементами акробатики;

2) технику страховки, самостраховки и помощи при выполнении гимнастических упражнений. 
Уметь:

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

2) выполнять низкий старт и стартовый разгон;

3) подбирать разбег и выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»;

4) метать мяч на дальность с полного разбега;

5) выполнять акробатические упражнения и объединять их в комбинацию;

6) выполнять упражнения в висах и упорах;

7) выполнять упражнения в равновесии и соединять их в комбинацию;

8) выполнять опорный прыжок согнув ноги через козла в длину (м) и боком через коня с поворотом на 90 градусов (д).
9) проходить полосу препятствий.
Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма и профилактики простудных заболеваний;

2) формирования навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями;
3) соблюдения правил и норм поведения в учебной, игровой и соревновательной деятельности;

4) активного отдыха и досуга.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

