Календарно – тематическое планирование уроков по физической культуре.

Класс: 9
                  I триместр
Количество часов в неделю: 3 часа

Интеграция: О.Б.Ж.
	№

п/п
	Дата
	№

в теме
	Раздел программы
	Тема урока
	Задачи урока
	Тема интеграции курса (О.Б.Ж.)
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	1
	Лёгкая атлетика

8 часов.
	1.Вводный инструктаж по т/б на рабочем месте.
2.Низкий старт и стартовый разгон.

3.Бег до 2-х минут.
	  1. Познакомиться с классом по списку, кратко напомнить учащимся о требованиях учебной программы по физической культуре и о содержании региональных экзаменов по выбору. Напомнить о правилах техники безопасности на уроках во время метаний и преодолению полосы препятствий,
2.
Совершенствовать технику низкого старта и стартового разгона.
3.
Провести    контрольное    троеборье    (из    3-х    упражнений    на усмотрение учителя).

4.
Закончить урок медленным бегом до 2-х минут.
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	2
	
	1.Эстафетный бег.
2.Бег в медленном темпе до 4-х минут.

3.Бег 30 м(у)
	1. Напомнить ученикам о первой доврачебной помощи при ушибах, ссадинах, вывихах и растяжениях связок и мышц.
2. Повторить с целью совершенствования низкий старт и стартовый
разгон.
3. Учить эстафетному бегу с передачей палочки «сверху».        
  4. Общеразвивающие упражнения в парах на сопротивление.
5.Провести бег в медленном темпе до 4-х минут.
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	1
	Вариативная часть.

Спортивные игры – 

волейбол.
	1.Передачи и приёмы мяча.
2.Учебно-тренировочная игра.
	1. Передвижения.

2. Передачи и приёмы мяча.

3. Учебно-тренировочная игра в волейбол по упрощённым правилам. 
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	1.Передача эстафетной палочки.
2.Низкий старт.

3.Прыжок в длину с места.
	1. ОРУ - в парах на сопротивление.
2. Закрепить технику передачи эстафетной палочки «сверху».
3. Закрепить положения низкого старта и стартового разбега в парах 3-4 раза с «преследованием».
4. Повторить технику прыжка в длину с укороченного разбега.
5. Провести медленный бег с включением 2—3-х ускорений до 60 м в течении 6-ти минут.
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	1.1.Низкий старт.
2.Бег 60м

3.Метания.

4.Бег в медленном темпе до 8минут.
	1. ОРУ - специальные беговые упражнения 6-8 минут.

2.Повторить низкий старт и провести учёт по бегу на 60 м.
3.Разбить беговую дорожку на этапы  и провести  тренировку по эстафетному бегу - совершенствование передачи палочки в движении по коридору.
4. Закрепить (каждому ученику) примерное место для начала разбега в прыжках в длину.
5. Провести бег до 8 мин. с 2—3 ускорениями до 80 м.
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	Вариативная часть.
	1.Передачи и приёмы мяча.
2.Подачи.

3.Учебная игра.
	1.ОРУ для волейболиста.

2.Передачи мяча в парах.

3.Подачи мяча ранее изученными способами.

4.Учебно-тренировочная игра.


	

	7
	
	5
	
	1.ыжок в длину с разбега.
2.Передача эстафетной палочки.

3.Бег до 9-ти минут с ускорениями.
	1. ОРУ — специальные беговые и прыжковые упражнения.

2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега — уточнение разбега.
3. Проверить на оценку (выборочно) технику передачи эстафетной палочки.
4. Провести медленный бег (качество выносливости) до 9 минут с 2—3 ускорениями до 80 м.
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	1.Прыжок в длину с разбега.
2.Метание теннисного мяча.

3.Бег до 10 минут с ускорениями50-60м
	1. ОРУ — специальные прыжковые упражнения, многоскоки.

2. Провести учёт по прыжкам в длину с разбега.
3. Совершенствовать технику метания мяча 150 гр. на дальность.
4. Провести медленный бег до 10 минут (ускорения на усмотрение учителя).                                                                                                                 
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	Вариативная часть.
	1.Передачи мяча с продвижением вперёд.
2.Учебно-тренировочная игра.
	1.Разминка.

2.Передачи мяча с продвижением вперёд.

3.Учебно-тренировочная игра.
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	1.Метание мяча(у).
2.Бег в медленном темпе до 11 минут с ускорениями 60-80м.
	 1. ОРУ — в парах на сопротивление, специальные метательные упражнения.

2. Провести учёт по метанию мяча на дальность.
3. Упражнения на развитие  общей выносливости — медленный бег до 11 минут с 2-3 ускорениями по 60-80 метров (девочки и мальчики отдельно).
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	1.Бег 2000м(ю), 1500м(ю)
	1. ОРУ - с гимнастическими скакалками - 7-8 минут.

2. Распределить учащихся по забегам и провести бег (кросс) на дистанцию 1500 м (девочки) и 2000 м (мальчики). Подвести итоги бега, объявить результаты по уровню подготовленности класса и отдельных учеников по другим легкоатлетическим упражнениям, напомнить учащимся о переходе на занятия в спортивный зал, назначить задолжникам сроки сдачи контрольных упражнений по лёгкой атлетике.
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	Вариативная часть.
	1.Приём мяча снизу.
2.Подачи.

3.Учебно-тренировочная игра.
	1.Приём мяча снизу.

2.Подачи и приём подачи.

3.Учебно-тренировочная игра.
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	Спортивные 

игры -10 часов.
Баскетбол.
	1.Передачи мяча на месте и в движении.
2.Броски по кольцу.


	                                                                                                                         1. ОРУ с гимнастическими скакалками - 7-8 упражнений и серии прыжков.
2.
Баскетбол: - повторить упражнения, ранее пройденные на уроках в 7—8 классах

 а) различные передачи мяча,                                                                            б) повороты на месте,                                                                                                     в) передачи мяча в движении,                                                                                                                                                      г) броски по кольцу .
3.  Совершенствовать    передачи    мяча    в   движении    в    парах    с последующим броском по кольцу.
4. Провести эстафету с набивными мячами.
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	1.Ведение мяча.
2.Передачи мяча в движении.

3.Баскетбольные эстафеты
	1. ОРУ — полоса из препятствий (5—6 препятствий).
2. Продолжить обучение передачам мяча в движении. 
  3.Ведение мяча правой и левой рукой.
4. Повторить эстафету с баскетбольными мячами. 

	<Тема: ><Семья ><и ><здоровый ><образ ><жизни ><- ><1 ><час>
<Качества, ><которыми ><должны ><обладать ><супруги ><для ><создания ><проч​><ной ><семьи.>
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	Вариативная часть.

Баскетбол.
	1.Ведение мяча.
2.Броски по кольцу .

3.Баскетбольные эстафеты.
	1.Ведение мяча левой и правой руками.

2.Броски мяча по кольцу с места.

3.Баскетбольные эстафеты.
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	1.Ведение мяча левой и правой руками с последующим броском по кольцу.
2.Бросок по кольцу в прыжке.

3.Эстафеты.
	1. ОРУ- совершенствовать технику преодоления препятствий в зале.

2. Закрепить   технику   ведения   мяча   правой   и   левой   руками   с последующим броском по кольцу.
3. Учить броску по кольцу в прыжке .
4. Развивать скоростные и атлетические способности в игре-эстафете.
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	1.Бросок по кольцу в прыжке.
2.Учебно-тренировочная игра: действия 2-х нападающих против одного защитника.
	1. ОРУ с баскетбольными мячами.
2. Совершенствование техники  броска  по кольцу в прыжке.
3. Учить действиям 2-х нападающих против одного защитника.
4. Учебно-тренировочная игра.
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	Вариативная часть.
	1.Передачи мяча на месте и в движении.
2.Учебно-тренировочная игра.
	1Разминка: элементы жонглирования.

2.Передачи мяча на месте и в движении.

3.Учебно-тренировочная игра.
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	1.Броски по кольцу в прыжке.
2.Действия 2-х нападающих против  одного защитника.
	. 1. Повторить разминку с баскетбольными мячами в парах.                                                                                      

  2.Совершенствовать броски  по кольцу в прыжке.     3.Совершенствовать действия  2-х нападающих против одного защитника.
4. Эстафета между командами с ведением и броском по кольцу до попадания.
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	1.Броски в прыжке.
2.Броски после ведения.

3. Учебная игра.
	1. Провести круговую тренировку по карточкам для развития двигательных качеств.
2.Учебно-тренировочная  игра в баскетбол 3x3 и 4x4.
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	Вариативная часть.
	Учебно-тренировочная игра.
	Учебно-тренировочная игра в баскетбол.
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	7
	
	1.Подтягивания(ю).

2.Ведение, передачи в движении.

3.Учебная игра.
	1.Двухсторонняя игра 4х4 с целью отработки техники ведения, передач в движении и бросков по кольцу.
2.Тактика игры в нападении.

3.Тренировка по подтягиванию.
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	8
	
	1.Поднимание туловища из положения лёжа на спине(д)
2.Бросок по кольцу после ведения.

3.Учебная игра.
	1. Двусторонние игры  в баскетбол  3x3  и  4x4 с  целью отработки техники ведения, передач в движении и бросков по кольцу,  а также тактических действии в нападении и защите по указанию учителя.                                                         2.Тренировка  в  подтягивании  (мальчики)  и поднимании туловища в положении  лёжа на полу (девочки).
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	8
	Вариативная часть.
	Учебно-тренировочная игра.
	 Учебно-тренировочная игра в баскетбол.
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	1.Ведение, передача в движении.
2.Учебная игра.
	   1. Двусторонние игры  в баскетбол  3x3  и  4x4 с  целью отработки техники ведения, передач в движении ,  а также тактических действии в нападении и защите по указанию учителя.  
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	1.Бросок по кольцу после ведения.
2.Учебная игра.
	1. Двусторонние игры  в баскетбол  3x3  и  4x4 с  целью отработки техники  бросков по кольцу после ведения,  а также тактических действии в нападении и защите по указанию учителя.  
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	9
	Вариативная часть.
	Учебно-тренировочная игра.
	Учебно-тренировочная игра в баскетбол.
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	1
	Гимнастика

14 часов.
	1.Страховка и сомостраховка.
2.Акробатика.

3.Упражнения в равновесии.
4.Лазание по канату.
	1.Напомнить учащимся о технике безопасности при занятиях на гимнастических снарядах, о страховке, самостраховке и помощи.
2.Строевые упражнения: повороты в движении направо и налево.
3.
Провести   круговую   тренировку   по   карточкам   9-12,   для   чего образовать четыре группы учащихся: две у девочек и две у мальчиков. В каждой    группе    ученики    по    очереди    выполняют   упражнения    (по карточкам) по кругу до команды учителя. По команде учителя группы меняют карточки и делают другие упражнения в том же порядке.

4.
Девочки: учить из положения равновесия на одной, выпад вперёд и последующий кувырок вперёд до упора присев и сидя «углом» на бревне, высота   110   см.   Мальчики:   лазание   по   канату   без помощи ног.  Акробатика.  Из упора присев стойка на голове и руках силой прогнувшись.
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	1.Акробатика.
2.Лазание по канату.

3.Упражнения в равновесии.
	1. Познакомить учащихся с определением ЧСС после нагрузки за 15 секунд
2. Совершенствовать четкие умения в поворотах направо и налево в движении.
3. Провести в том же порядке круговую тренировку по карточкам 9—12.
4. Совершенствовать упражнения, пройденные на уроке 1.
	<Тема: ><Алкоголь ><и ><его ><влияние ><на ><умственные ><и ><физические ><способности ><человека ><- ><1 ><час>
<Алкоголь ><и ><его ><влияние ><на ><здоровье. ><Алкоголь ><и ><безопасность ><че​><ловека. ><Факторы, ><способствующие ><употреблению ><алкоголя ><среди >подростков.
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	Вариативная часть.

Волейбол.
	1. Передачи мяча в парах.

2. Подачи мяча изученными способами.

3. Учебно-тренировочная игра. 
	 1. Передачи мяча в парах.

2. Подачи мяча изученными способами.

3. Учебно-тренировочная игра. 
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	1.Лазание по канату (ю) у
2.Сед углом (д) у

3.Акробатические соединения.
	   1.Проверить на оценку лазание по канату без помощи ног – мальчики и сед «углом» - девочки.
2.Познакомить учащихся с акробатическими соединениями, девочки 
из основной стойки наклоном вперёд равновесие на левой (правой) ноге, руки в стороны, кувырок вперёд в упор присев, встать, наклоном назад  мост, переворот влево ( вправо) в упор присев, кувырок назад в полушпагат.
 Юноши:из основной стойки  в  упор  присев, стойка на голове и руках (силой), опуститься в упор присев или кувырок вперёд в упор присев, встать, длинный кувырок прыжком, встать, кувырок назад в стойку ноги врозь.
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	1. Акробатика.
2.Упражнения в равновесии.

3.Лазание по канату.
	1. Провести круговую тренировку по карточкам 13—16.

2.  Закрепить акробатическое соединение из 3—4 элементов: юноши из основной стойки в положение упор присев, стойка на голове и руках ( силой) , опуститься в упор присев или кувырок вперёд в упор присев, встать, длинный кувырок прыжком, встать руки в стороны.
3.  Девушки: акробатическое соединение из 3-4 элементов: равновесие на левой ( правой) ноге руки в стороны, кувырок вперёд, «мост» наклоном назад, пероворот в упор присев, кувырок назад в полушпагат.                                                                4.  Учёт:  юноши - из упора присев стойка на голове и руках силой; девочки - из равновесия на одной, выпад и кувырок вперёд
5. Повторить лазание по канату в два приёма - мальчики и соскок с колена с бревна махом назад прогнувшись (дев.)
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	Вариативная часть
	1.Передачи мяча.
2.Учебно-тренировочная игра.
	1.Самостоятельная разминка.
2.Передачи мяча.
3.Учебно-тренировочная игра (во время игр свободные команды выполняют прыжки через скакалку).
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	1.Мост наклоном назад (д,у)
2.Длинный кувырок (ю,у)

3.Лазание по канату.

4.Упражнения в равновесии.
	1.Повторить круговую тренировку по карточкам 13-16.

2.Повторить  с   целью   совершенствования   лазание   в  два   приёма (юноши) и соскок с бревна с колена махом назад (девочки).
3.Учёт умений по технике выполнения акробатических упражнений: девочки - «мост», мальчики - длинный кувырок с 3-4 шагов разбега.
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	1.Акробатика (у).
2.Лазание по канату.
	1.Провести круговую тренировку по карточкам 17-20.
2.Продолжить обучение в лазании по канату на скорость.
3. Принять зачёт по технике выполнения гимнастического «моста» у девочек (можно на количество правильных выполнений подряд) повторно.

4.  Учесть  умения  в  выполнении   акробатического  соединения  из   3-4 элементов (мальчики и девочки - свои соединения)                             
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	Вариативная часть.
	1.Подачи мяча изученными способами.

2.Учебно-тренировочная игра.
	1.Передачи в парах.

2.Подачи мяча изученными способами.

3.Учебно-тренировочная игра.
	


