
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 9-ых классов общеобразовательных организаций представляет собой методически 

оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего среднего образования и раскрывает их 

реализацию через конкретное предметное содержание. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для 

самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского общества, условия 

деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве 

средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностей систем 

организма, развития жизненно важных физических качеств. Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой начального среднего общего 

образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО». 

 
ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 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 рабочей программе для 9-ых классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании 

ценностей физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма 

занимающихся являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надежности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением 

ориентации является приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно- 

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и 

значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. В число практических 

результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической 

культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной школе является воспитание целостной 

личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе 

содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным 

(знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придавая ей личностно значимого смысла, содержание рабочей программы 

представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 



Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные игры. Данные модули в своём 

предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, 

содействующих обогащению двигательного опыта. 

Инвариантные и вариативные модули рабочей программы могут быть реализованы в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования, на спортивных площадках и залах, находящихся в муниципальной и региональной собственности. 

Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии должных условий допускается заменять инвариантный модуль «Лыжные гонки» 

углублённым освоением содержания других инвариантных модулей («Лёгкая атлетика», «Гимнастика», «Плавание» и «Спортивные игры»). В свою очередь, модуль 

«Плавание», вводится в учебный процесс при наличии соответствующих условий и материальной базы по решению муниципальных органов управления 

образованием. 

Данный модуль, также, как и модуль «Лыжные гонки», может быть заменён углублённым изучением материала других инвариантных модулей. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основе 

модульных программ по физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации 

Основной содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями 

физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем В настоящей 

рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля, представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки» 

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором 

раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям 

школьников данного возраста Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его 

раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении 

областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для формирования готовности учащихся к 

дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего профессионального образования. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном государственном 

образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам освоения 

основной образовательной программы основного общего образования». 
 

1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма 

организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура. 

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время 

самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. 

Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной активности старшеклассников. 



Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Гимнастика». Акробатические комбинации. Гимнастическая комбинация. Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ- 

аэробики, акробатики и ритмической гимнастики. 

Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами 

«прогнувшись» и «согнув ноги»; прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и 

блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта; технических 

действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. Подвижные и спортивные игры. 

 
 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты освоения учебного предмета. 
 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;

 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;

 принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;

 готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным 

признакам; готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества; участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских 

организациях;

 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;

 готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности.

В части патриотического воспитания должны отражать: 

 сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, свой язык и культуру; прошлое и настоящее многонационального народа России; ценностное отношение к государственным

символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, 

труде; 

 идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу.

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

 осознание духовных ценностей российского народа;

 сформированность нравственного сознания, этического поведения;



 способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;

 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;

 ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России.

В части эстетического воспитания должны отражать: 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;

 способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов; ощущать эмоциональное воздействие искусства;

 убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества;

 готовность к самовыражению в разных видах искусства;

 стремление проявлять качества творческой личности.

В части физического воспитания должны отражать: 

 сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;

 потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью.

В части трудового воспитания должны отражать: 

 готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие;

 готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такую деятельность;

 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные 

жизненные планы;

 готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни.

 
В части экологического воспитания должны отражать: 

 сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; 

осознание глобального характера экологических проблем;

 планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества;

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;

 умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их;

 расширение опыта деятельности экологической направленности.

В части ценностей научного познания должны отражать: 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;

 совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познанием мира;

 осознание ценности научной деятельности;

 готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.

Метапредметные результаты освоения учебного предмета. 



 

Универсальные познавательные действия: 

 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности;

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек;

 характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; 

руководствоваться требованиями

 техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями 

основных систем организма;

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов 

во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах 

планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;

 вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на 

основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и 

планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;

 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.

Универсальные учебные регулятивные действия: 

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;

 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на 

спортивных снарядах;

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление;



 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и 

приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.

Предметные результаты освоения учебного предмета 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

 отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное 

влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

 понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, 

требования безопасности при передвижении и организации бивуака; 

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности; понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся общеобразовательной 

школы; 

 использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические 

требования к процедурам массажа; 

 измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания»; 

 использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и профессиональноприкладной физической подготовкой; 

 определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, 

применять способы оказания первой помощи; 

 составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения 

(юноши); 

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и 

равновесие; 

 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 

 совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 

 соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

 выполнять повороты кувырком, маятником; 

 выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

 совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях 

игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

9 класс (68 часов) 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Всего Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательныересурсы 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел 1.Модуль «Знания о физической культуре» 

1.1 Знания о физической культуре 1   Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

Раздел 2. Модуль «Способы самостоятельной деятельности» 

2.1 Способы самостоятельной деятельности 2   Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Модуль «Спортивно-оздоровительная деятельность» 

3.1 Гимнастика с элементами акробатики 8 1 11 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

3.2 Легкая атлетика 8 1 11 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

4. Модуль «Спортивные игры» 

4.1 Баскетбол 12 1 10 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

4.2 Волейбол 18 1 11 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

4.3 Футбол 10 1 10 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

5.Модуль «Спорт» 

5.1 Подготовка к сдаче норм ГТО 3  5 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

5.2 Игра «Лапта» 6 1 6 Физическая культура - Российская 
электронная школа (resh.edu.ru) 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68    
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9 класс (68 часов) 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

№ 

Раздела, 

урока 

 

Наименование раздела 

 

Наименование темы 

Дата 

проведения 

урока по 
плану 

Дата 

проведения 

урока по 
факту 

 

Домашнее 

задание 

1.Знания о физической культуре 

1 1.1 Вводный инструктаж по ТБ. 

Физическая культура в 
основной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика 

основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением 
здоровья, организацией отдыха и досуга. 

   

2 1.2 Спортивно-оздорови- 
тельная деятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом 
образе жизни современного человека. 

   

3 1.3 Физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие 

координации; формирование телосложения с использованием внешних 

отягощений. 

   

2. Модуль Легкая атлетика 

4 2.1. Совершенствование техники 

бега. 

Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 
ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 

   

5 2.2  Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 
5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров. 

   

6 2.3  Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 
метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

   

7 2.4 Бег с гандикапом. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 
метров – на результат. 

   

8 2.5  Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной 
скоростью от 400 – до 800 метров. 

   

9 2.6 Метание малого мяча. Разнообразные прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных 

мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 

18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. 

   

10 2.7  Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат. 
Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

   

11 2.8 Зачет №1 Бег 30, 60 метров. Прыжки. Метание.    

3. Модуль «Спорт» 

12 3.1 Игра «Лапта» Специальные упражнения с битой и мячом. Удары по мячу. Ловля 
мяча после удара. 

   

13 3.2 Техника игры. Ловля и передача теннисного мяча на месте и в движении. 
Ловля мяча после удара битой. 

   



 

14 3.3 Командные действия. Специальные упражнения. Перебежки с ускорением и 
направлением движения. Работа с битой и мячом. 

   

15 3.4  Командная игра. Тактика нападения.    

16 3.5  Командная игра. Тактика защиты.    

17 3.6 Зачет №2 Техника владения мячом и битой. Правила игры.    

18 3.7 Комплекс ГТО Бег 30, 60 метров. Прыжок в длину. Метание малого мяча. 
Подтягивание на перекладине. 

   

19 3.8  Бег 1000 метров. Подъем туловища из положения лежа.    

20 3.9  Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.    

4. Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» 

21 4.1  Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением – с 

гантелями, юноши – штангой. Комплекс ритмической гимнастики – 
девушки. Комплекс с гимнастической скамейкой - юноши. 

   

22 4.2 Кувырки Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полу шпагат. Упражнения 
на гибкость. 

   

23 4.3  Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, 
девушки – на низкой перекладине. 

   

24 4.4  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Прыжки 
«змейкой» через скамейку. Броски набивного мяча. 

   

25 4.5 Повторный инструктаж по 

ТБ. 

Висы и упоры 

Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем 

переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис 

согнувшись. Девушки ( на разновысоких брусьях) вис прогнувшись на 

верхней жерди с опорой ног о нижнюю; переход в упор на нижнюю 
жердь. 

   

26 4.6  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши - на 
высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 

   

27 4.7 Опорный прыжок. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, 
девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком. 

   

28 4.8 Зачет №3 Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, 
девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком. 

   

 
5. Модуль «Спортивные игры» 

29 5.1 Баскетбол 
 

Техника перемещений с 

ведением мяча. 

Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной 

стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол. Правила игры в баскетбол. 

   

30 5.2 Передача и ловля мяча Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитника (в различных построениях), различными способами на месте 

   



 

   и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками 
сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой 

   

31 5.3 Ведение мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). 
Учебная игра 

   

32 5.4  Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок. Учебная 

игра 

   

33 5.5 Тактика нападения Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия. Учебная игра. 

   

34 5.6  Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия. Учебная игра. 

   

35 5.7  Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и 
командные тактические действия. Учебная игра. 

   

36 5.8 Действия в защите Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра 

   

37 5.9 Групповые действия Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра 

   

38 5.10  Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в 
нападении «малая восьмерка». Учебная игра. 

   

39 5.11  Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в 
нападении «малая восьмерка». Учебная игра. 

   

40 5.12 Зачет №4 Командные действия в нападении и защите.    

41 5.13 Волейбол 
Стойки и перемещения. 

Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, 

скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, 

падением). Развитие координационных способностей. Терминология 

игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

   

42 5.14 Прием и передача мяча Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в 
парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

   

43 5.15  Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в 
парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

   

44 5.16 Повторный инструктаж по 

ТБ. 

Технические действия с 

мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, 

после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через 

сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. 

   

45 5.17 Групповые действия. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и 
передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, 

   



 

   после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через 
сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. 

   

46 5.18  Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии 8 

– 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная 
игра. 

   

47 5.19  Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии 8 

– 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная 
игра. 

   

48 5.20 Тактические действия Варианты нападающего удара через сетку: имитируя нижнего удара в 
прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. 

   

49 5.21  Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из 
зоны 3 с передач игрока из зоны 2. Учебная игра. 

   

50 5.22  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя 
прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. 

   

51 5.23  Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в 

определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего. 

Учебная игра. 

   

52 5.24 Тактические действия в 

защите 

Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в 

определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего. 
Учебная игра. 

   

53 5.25 Групповые упражнения Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары 

по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. 

   

54 5.26  Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары 

по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. 

   

55 5.27 Индивидуальные 
действия. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 

Учебная игра. 

   

56 5.28  Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 
Учебная игра. 

   

57 5.29  Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 
Учебная игра. 

   

58 5.30 Зачет №5 Тактические действии в нападении и защите.    

59 5.31 Футбол 

Техника владения мячом 

Удары на точность, силу и дальность, Удары по мячу головой. Удары 

серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом до 

180°. Удары в прыжке с падением. Удары на точность, силу и дальность. 

   



 

60 5.32  Остановка мяча в движении. Ведение мяча. Ведение мяча изученными 
способами, выполняя рывки и обводку. Ложные движения (финты) 

   

61 5.33 Тактика игры в 

нападении. 

Тактические действия в нападении. Создание численного перевеса в 

атаке за счет скоростного маневрирования по фронту и за счет 

подключения из глубины обороны полузащитников и защитников. 

Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг (со своевременным 

подключением партнера). 

   

62 5.34  Взаимодействие при развитии атак вблизи ворот противника и 
завершении атаки ударом по воротам. 

   

63 5.35 Тактика игры в защите. Комбинации с переменой мест. В защите. Игра центральных 

защитников по зонному принципу. Создание численного превосходства 

в обороне. 

   

64 5.36  Действия при начале атаки соперника из стандартных положений 

вблизи своих ворот. Перестройка от обороны к началу и развитию 
атаки. 

   

65 5.37  Игра центральных защитников по зонному принципу. Создание 

численного превосходства в обороне. Действия при начале атаки 

соперника из стандартных положений вблизи своих ворот. Перестройка 

от обороны к началу и развитию атаки 

   

66 5.38  Тактические действия в нападении. Создание численного перевеса в 

атаке за счет скоростного маневрирования по фронту и за счет 

подключения из глубины обороны полузащитников и защитников 

   

67 5.39  Игра центральных защитников по зонному принципу. Создание 

численного превосходства в обороне. Действия при начале атаки 

соперника из стандартных положений вблизи своих ворот. 

   

68 5.40 Зачет №6 Действие в нападении и защите.    



 


		2023-09-25T10:07:15+0300
	ЧОУ "ЛОТОС"




