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1. Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии: 

1.1.1. с нормативными правовыми документами федерального уровня: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в 

Российской Федерации» 

 Федеральным  государственным  образовательным стандартом  основного  

общего  образования,  утвержденного  приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации, от 17 декабря 2010 г.  №  1897  «Об  утверждении  

и  введении  в  действие  федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего  образования» (с  изменениями  от  29  декабря  2014  

г.  № 1644,  от 31 декабря 2015 г. № 1577); Приказ Министерства просвещения РФ 

от 11.12.2020 № 712 «О внесении изменений в некоторые федеральные 

государственные образовательные стандарты общего образования по вопросам 

воспитания обучающихся»; 

 

 Федеральным базисным учебным планом, утв. приказом МО РФ от 09 марта 2004 

г. №1312; 

 приказа Департамента образования и молодёжной политики  ХМАО-Югры от  

25.05.2020 № 729 «Об утверждении регионального плана мероприятий по 

реализации Концепции   преподавания  учебного  предмета  «Физическая 

культура»  в  образовательных  организациях  Российской Федерации,  

реализующих  основные  общеобразовательные  программы,  на 2020-2024  годы» 

  приказа Комитета по образованию Администрации Ханты-Мансийского района 

от 30.06.2020 №06-Пр-404-О «Об утверждении муниципального плана 

мероприятий  по реализации Концепции преподавания учебного предмета 

«Физическая культура» в общеобразовательных организациях Ханты-

Мансийского района на 2020-2024 годы» 

 Стратегией развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 Письмом Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499 «О продукции мониторинга 

физического развития обучающихся» 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 

3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 

программа по физической культуре  5-9 класс. - М.: Просвещение, 2010 год); 

 примерными рабочими программами (Предметная линия учебников М. 

Я.Виленского, В. И.Ляха , 2013год) 

 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания 

обучающимся 1-11  классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010 

г.). 

1.1.2. с нормативными правовыми документами уровня образовательной 

организации: 

 Уставом МКОУ ХМР СОШ с. Кышик; 

 Основной образовательной программой основного общего образования  

 Положением о рабочей программе 



 

Цели и задачи реализации программы. 

  Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития 

отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая 

образовательная область учебного плана ориентируется на достижение этой 

главной цели. 

  Цель школьного образования по физической культуре —  формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

  Образовательный процесс физической культуры в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями 

обучающимся, материально-технической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности обучающихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 



поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение меж предметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Согласно СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 проводится не менее 2-х уроков физической 

культуры в неделю, предусмотренных в объеме максимально допустимой 

недельной нагрузки для увеличения двигательной активности обучающихся) 

Место учебного предмета в учебном плане ОО 

На учебный предмет «Физкультура» в 9 классе используя 2 часа в неделю (68 

часов в году) 

Формы промежуточной аттестации: сдача нормативов .Обучающиеся 

подготовительной группы аттестуются по текущим оценкам. 

 

 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного курса. 

 

Личностные результаты: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

- усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- ормирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 



- « формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной  практики, учитывающего социальное,  культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

-  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

- освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

- участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

- Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных 

и познавательных задач; 

-  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 



- «умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты: 

  В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 



двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениям. 

 

3. Содержание учебного предмета.  

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» обучающиеся по окончанию основной школы  должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

   основы истории развития физической культуры в России (СССР); 

   особенности развития избранного вида спорта; 

  педагогические, физические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с развитой функциональной 

направленностью; 

   биодинамические особенности и содержания физических упражнений 

общеразвивающей и коррегирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

   физические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергосбережения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

   возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности по 

средствам индивидуальных физических занятий; 

   психофункциональные особенности собственного организма; 

   индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепление здоровья и повышение физической подготовленности; 

   способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и 

площадок; 

   правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятии физическими упражнениями; 

  

    Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия 

избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных 

физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 



 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние 

организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со 

взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и 

оборудованием, специальными техническими средствами с целью 

повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической 

культурой 

Демонстрировать 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 метров с высокого старта с 

опорой на руку, сек 

9 ,2 10,2                                                                         

Силовые Лазанье по канату на расстояние 6 

метров, сек. 

 

Прыжок в длину с места, см. 

 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки за 

головой, количество раз. 

12 

 

 

180 

 

 

 

- 

- 

 

 

165 

 

 

 

18 

К выносливости Кроссовый бег 2 км. 

 

Передвижение на лыжах 

2 км. 

 

8мин 50 сек 

 

 

16 мин30 сек 

10мин 20 сек 

 

 

21мин 00 сек 

К координации Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с. 

Бросок малого мяча в стандартную 

мишень, м 

 

10,0 

 

12,0 

14,0 

 

10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и 

до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9 - 13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с  9 - 13 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание". 



В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3 - 6 шагов разбега с 

соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10 - 15 метров, метать малый мяч по медлен но и быстро 

движущейся цели с 10 - 12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); после 

разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов 

(мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, со 

стоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию 

из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в "полушпагат", "мост" и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам). 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей  с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей обучающихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному 

из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях по физической культуре: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность, проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

 

 

 

Уровень физической подготовленности обучающихсяихся 15 лет 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности  

Контрольное 

упражнение 

(теcт) 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий Средний Высоки

й 

Низкий Средний Высо

кий 1 Скоростные Бег 30 м, c 5,5 5,3—4,9 4,5 6,0 5,8—5,3 4,9 

2 Координационны

е 

Челночный бег 

3x10 м, с 

8,6 8,4—8,0 7,7 9,7 9,3—8,8 8,5 

 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину 

с места, см 

175 190—205 220 155 165—185 205 



4 Выносливость 6-минутный бег, 

м 

1100 1250—

1350 

1500 900 1050—

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения 

сидя, см 

4 8—10 12 7 12—14 20 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(мальчики) 

3 7—8 10    

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз (девочки) 

   5 12—13 16 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

         Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания 

является оценивание обучающихся. Оценивание обучающихся предусмотрено как по 

окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В 

начале и конце учебного года обучающиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) 

для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты 

принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по 

уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные 

упражнения  по пройденным разделам программы. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

обучающихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

- старт не из требуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

- бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

- несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 



Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Во 2 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

3.Содержание программы 

В соответствии с  учебным планом  МКОУ ХМР СОШ  с.Кышик учебный 

предмет «Физическая культура» является обязательным в основной школе и на его 

преподавание отводится  68 часов в год при  двухразовых занятиях в неделю. 

  Программный материал по физической культуре состоит из двух разделов: 

теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части 

«Двигательные умения, навыки и способности». Программный материал по  разделу: 

«Основы знаний о физической культуре  — осваивается в каждой четверти на первых 

уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу урока по 3-5 минут Содержание раздела 

практической части включает основные базовые виды программного материала – 

«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « Спортивные игры», 

«Лыжные гонки». 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль 

психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций 

организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физи-ческими упражнениями и спортом различной 

направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, 

влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой 

активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Гигиенические 

основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение 

их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма 

и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, 

объяснению и описанию. Выполнение обще-подготовительных и подводящих 

упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных 

ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей 



и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникиовения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение 

взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное 

выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания.  

Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные 

(+17...+20 °С), холодные (О.. .+8 °С), очень холодные (ниже О °С). 

Солнечные ванны. 

Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Пользование баней 1—2 

раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2—3 захода по 3—7 мин). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, 

сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности трудной 

клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических 

нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

1.2. Спортивные игры 

В 9 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям  спортивных 

игр: баскетбол, волейбол (таблица 2). 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 

дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) 

и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по 

спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических 

процессов обучающегосяегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение 

и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью 

соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования 

индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

В 8 классе необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и 

простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в 

нападении и в защите.  

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятльного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подходов к обучающимсяимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой 

следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в 

разнообразные виды игровой деятельности. 

 Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми.  

 

 

 

 



Программный материал по спортивным играм. 

 

Основная направленность  

Класс 9 

Баскетбол. На освоение ловли и 

передач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, круге), с 

пассивным сопротивлением защитника 

На освоение техники ведения мяча Ведение мяча в низкой, средней 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости.  

Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой, с пассивным сопротивлением 

защитника. 

На овладение техникой бросков мяча Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в 

прыжке 

На освоение индивидуальной 

техники защиты 

Перехват мяча 

 

На закрепление техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

Комбинации  из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

 

На освоении тактики игры 

 

Позиционное нападение и личная за- щита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину 

 

Нападение быстрым прорывом (3:2) 

 Взаимодействиедвух игроков в нападении и защитечерез 

«заслон» 

На овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенньтм правилам 

баскетбола 

Волейбол 

На овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов 

и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

 

 

На освоение техники приема и 

передач мяча 

Передача мячанад собой, вовстречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

На овладение игрой и комплексное 

развитие психомо- торных 

способностеи 

Игра по упрощенным прави- лам волейбола. 



На развитие выносливости Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

На освоение техники нижней прямой 

подачи 

Верхняя прямая подача мяча. При- ем подачи. 

На освоение техники прямого 

нападающего удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером 

 

На закреяление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар 

 

На закрепление техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений 

владения мячом 

 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0), позиционное нападение с изменением позиций. 

На знания о физической культуре Терминология избранной спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). Правила и организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). Правила 

техники безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение организаторскими 

умениями 

Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения игры 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов (ловля, 

передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближснные к содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля 

 

1.3. Гимнастика с элементами акробатики 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—9 классах, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся общеразвивающие упражнения без предметов 

и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками), акробатические 

упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах в упорах на различных 

гимнастических снарядах (табл. 3). 



Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, 

согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, 

силовоп выносливости, гибкости). 

В 8 классе усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при 

выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений.  

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется 

выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, 

включенных в несложные комбинации. 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины 

и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, 

дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на 

снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. 

Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания 

самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок 

гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и 

проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и 

улучшении осанки. 

 

 Программый материал по гимнастике с основами акробатики. 

 

Основная направленность  

Класс 9 

На освоение строевых 

упражнений 

Команда «Прямо!», повороты в движе- нии направо, налево 

На освоение общеразвиващих 

упражнений без предметов на 

месте и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловиша. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах. 

На освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 

опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги 

врозь; подъем завесом вне 

Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа 

На освоение прыжков Мальчики: прыжоксогнув ноги (козел в длину, высота 110—

115 см) 

Девочки: прыжок боком с поворотомна 900 (конь в ширину, 

высота 110 см) 

На освоение акробатических 

упражнений 

Мальчики: кувырокназад в упор стояноги врозь; кувырок 

вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках 

Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; 

кувырки вперед и назад 

На развитие координационных 

способностей 

Ощеразвивающие упражнения без предметов и предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 



гимнастической стенке, гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. 

На развитие скоростно силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 

мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов 

и позвоночника.  

На знания о физической 

культуре 

Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники безопасности; 

упражнения для самостоятельной тренировки. История 

возникновения и забвения античных Олимпийских игр, 

возрождение Олимпийских игр современности, столетие 

Олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, 

правила, символика. Олимпийское движение подлинно 

общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. 

На овладение организаторскими 

умениями 

Самостоятельное составление простейших комбинаций 

упражнений, направленных на развитие координационных и 

коцдиционных способностей. Дозировка упражнений 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы по развитию 

силовых, координационных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акробатические, с 

использованием гимнастическях снарядов. Правила 

самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

 

1.4. Легкая атлетика 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, 

входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение 

бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям и 

продолжается в 9 классе (табл. 4). 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде 

всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение 

согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После 

стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить 

условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных 

препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего 

развития координационных и кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у 

обучающихсяихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на 

открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 



Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает 

благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению 

самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

Наиболее целесообразными в освоении в 8 классе являются прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание».  

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, 

особое значение следует уделять формированию умений обучающихсяихся 

самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения 

занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания. 

 

 

 

 

   Программный материал по легкой атлетике. 

 

Основная направленность  

Класс 9 

На овладение техникой 

спринтерского бега 

Низкий старт до30 м, от 70 до 80 м,до70м. 

Бег на результат 100 м. 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерномтемпе — до 20 мин,девочки — до 15 мин. 

Бег на 2000 м(мальчики) и на 1500 м (девочки). 

На овладение техникой прыжка 

вдлину 

Прыжки в вдлину с 11—13 шагов разбега. 

На овладение техникой прыжка 

ввысоту 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега 

 

На овладение техникой метания 

малого мяча в цель и на 

дальность 

Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную 

и вертикальную цель(1х1 м) девушки с расстояния 12—14 м, 

юноши – до 16 м. 

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4— 5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. 

п. с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех 

шагов вперед-вверх. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 

партнера, после броска вверх. 

На развитие выносливости Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

 

На развитие скоростно- силовых 

способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и 

половых особенностей 

 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью 



На развитие координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных 

снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими 

руками) 

 

На знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники их 

выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка ддя выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о темпе, скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при занятиях 

легкой атлетикой 

На овладение организаторскими 

умениями 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и 

гигиены 

 

1.5. Лыжная подготовка 

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение 

дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция 

сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной 

подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит обучающихсяихся к 

сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции обучающиесяиеея обучаются на 

кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и 

последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1-2-темповые 

тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает 

функциональные показатели школьников. 

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, 

возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от 

качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий 

обучающихсяихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить 

обучающихсяихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не 

имели отрицательного эффекта. 

Программный материал по лыжной подготовке представлен в таблице 5. 

 

Программный материал по лыжной подготовке 

 



Основная направленность 

                                                   Класс 9 

На освоение техники лыжных 

ходов 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». 

Прохождение дистанции 4,5 км. Игры: 

«Гонки с выбы- ванием», «Как по часам», «Биатлон» 

На знания о физической 

культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах 





4. Календарно-тематическое планирование по физкультуре, 9 класс в том числе 

с учетом рабочей программы воспитания 

Часов 
Название темы/урока 

План Дата 

18 I четверть 18 ч 

  Легкая атлетика  Инструктаж ТБ. Обучение технике прикладных упражнений. 

  Легкая атлетика  Инструктаж ТБ. Обучение технике прикладных упражнений. 

  Легкая атлетика  Спринтерский бег, прыжка в длину с разбега. 

  Легкая атлетика . прыжки в длину с разбега. 

  Легкая атлетика. Обучение технике спринтерского бега 

  Легкая атлетика Обучать технике: прыжкам в длину 

  Легкая атлетика . Обучать технике  метания мяча. 

  Легкая атлетика . Обучать технике  метания мяча. 

  Легкая атлетика Обучать технике бега на длинные дистанции. 

  Легкая атлетика Обучать технике метания мяча. 

  Легкая атлетика Обучать технике  длительного бега 

  Легкая атлетика Обучать технике метания мяча. 

  Легкая атлетика Обучать технике  длительного бега 

  Легкая атлетика Обучать технике  длительного бега 

  
Легкая атлетика .  Закрепление техники длительного бега, метания мяча, прыжка 

в длину с разбега. 

  Гимнастика с элементами акробатики 

  Обучение технике кувырок вперёд, назад. 

  Гимнастика с элементами акробатики 

14 II четверть 14 ч. 

  
Инструктаж по Т.Б. Баскетбол. Обучать перемещению, остановке прыжком, 

технике ловли и передачи в парах на месте. 

  Обучать технике ловли и передачи в движении, ведения мяча по прямой, броску 



23 
 

одной рукой в движении. 

   
Обучать перемещению, остановке прыжком, технике ловли и передачи в парах 

на месте. 

   
Обучать технике ловли и передачи в движении, ведения мяча по прямой, броску 

одной рукой в движении. 

   Обучать технике передач в движении, ведению с изменением направления. 

   Обучать технике передач в движении, ведению с изменением направления. 

   Обучать технике: ведения мяча, передачи одной рукой от плеча в движении. 

   Обучать технике: ведения мяча, передачи одной рукой от плеча в движении. 

   
Обучать технике: ведения, передач во встреченных колоннах, броска одной 

рукой в кольцо. 

   
Обучать технике: ведения, передач во встреченных колоннах, броска одной 

рукой в кольцо. 

   Обучать технике: передачи мяча в движении, броска одной рукой в прыжке. 

   
Обучать технике баскетбольных приёмов в сочетании с общефизическими 

упражнениями, тактическим взаимодействиям в нападении игры в баскетбол. 

   
Лыжная подготовка. Водный, инструктаж по технике безопасности на уроках 

ф/К. Обучение  технике одновременно одношажного  хода. 

   
Обучение  технике одновременно одношажного хода, торможение «плугом», 

повороты «плугом». 

20 III четверть 20 ч. 

   
Баскетбол. Обучение технике игры  в нападении: штрафной бросок одной рукой 

от плеча после ведения, штрафной бросок 

   
Обучение технике игры  в нападении: штрафной бросок одной рукой от плеча 

после ведения, штрафной бросок 

   
Обучение технике игры  в нападении: штрафной бросок одной рукой от плеча 

после ведения, штрафной бросок 

   Совершенствование быстрого прорыва, борьбе  за мяч после броска . 

   Совершенствование быстрого прорыва, борьбе  за мяч после броска . 

   Обучать быстрому прорыву по краю подбору мяча. 

   Совершенствование быстрого прорыва, борьбе  за мяч после броска . 
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   Обучать быстрому прорыву по краю подбору мяча. 

   Обучение  технике одновременно одношажного  хода 

   
Лыжная подготовка. Водный, инструктаж по технике безопасности на уроках 

ф/К.. Обучение  технике одновременно одношажного  хода 

   
Закрепление техники  одновременно  одношажного  хода,  торможение «плугом» 

повороты «плугом». 

   Обучение  технике конькового  хода. 

   Обучение технике одновременно одношажного  хода. 

   Обучение  технике конькового  хода. 

   Обучение технике одновременно одношажного  хода. 

   
Обучение  технике одновременно одношажного хода, торможение «плугом», 

повороты «плугом». 

   
Обучение  технике одновременно одношажного хода, торможение «плугом», 

повороты «плугом». 

   
Закрепление техники  одновременно  одношажного  хода,  торможение «плугом» 

повороты «плугом». 

   
Закрепление техники  одновременно  одношажного  хода,  торможение «плугом» 

повороты «плугом». 

   Закрепление техники: коньковый ход. 

18 IV четверть 18 ч 

   
Т.Б. Волейбол. Обучать технике: подачи и приемы мяча в игре в волейбол: 

нападающего удара. 

   
Инструктаж по Т.Б. Волейбол.  Обучать технике: подачи и приемы мяча в игре в 

волейбол: нападающего удара. 

   Обучать технике: передачи мяча, нападающего удара  в игре в волейбол. 

   
Обучать технике передач, подач, приём контрольных промежуточных 

нормативов. 

   Приём контрольных промежуточных нормативов 

   
Обучать технике индивидуальных защитных действий, взаимодействию в 

нападении игры в волейболов. 

   Обучать сочетанию технических приёмов, тактике нападения игры в волейбол. 
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   Обучать технике блокирования мяча , сочетанию технических приемов. 

   Обучать технике приемов.  Приём  промежуточных контрольных нормативов. 

   Обучать групповым действиям в защите, технике блокирования мяча. 

   Обучать технике: передачи мяча, нападающего удара  в игре в волейбол. 

   
Обучать технике передач, подач, приём контрольных промежуточных 

нормативов. 

   Приём контрольных промежуточных нормативов 

   
Обучать технике индивидуальных защитных действий, взаимодействию в 

нападении игры в волейболов. 

   Обучать сочетанию технических приёмов, тактике нападения игры в волейбол. 

   Обучать технике блокирования мяча , сочетанию технических приемов. 

   Обучать технике приемов.  Приём  промежуточных контрольных нормативов. 

   Обучать групповым действиям в защите, технике блокирования мяча. 
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