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Примерная рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования составлена на основе Тре- бований к 

результатам освоения основной образовательной про- граммы основного общего образования, представленных в Фе- деральном 

государственном образовательном стандарте основ- ного общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной программе воспитания (одобрено 

решением ФУМО от 02.06.2020). 

 
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Предлагаемая рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 5—9 классов общеобразовательных организаций представляет 

собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования и раскрывает их реа- лизацию через конкретное предметное содержание. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и де- еспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физической культуры для са- моопределения, саморазвития и самореализации. В рабочей программе нашли своѐ отражение объективно 

сложившиеся ре- алии современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных организаций, 

возросшие требования учителей и методистов к совершенство- ванию содержания школьного образования, внедрению новых методик и 

технологий в учебно-воспитательный процесс. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Целью школьного образования по физической культуре яв- ляется формирование разносторонне физически развитой лич- ности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собствен- ного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и органи- зации активного отдыха. 

 

Целью образования в основной школе, конкретизирующей общую цель, является формирование устойчивых мотивов и по- требностей 

школьников в бережном отношении к своему здоро- вью, целостном развитии физических, духовных и нравствен- ных качеств, творческом 

использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях физической культурой и 

спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определя- ется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей 

организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надѐжности и активности адаптивных процессов. 

Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных 

форм занятий оздоро- вительной, спортивной и прикладно-ориентированной физиче- ской культурой, наличие возможности познания своих 

физиче- ских спосбностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы по физической культуре заключается в активной социализации школьников на основе 

осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения как явления мировой культуры, приобщения к 

их ценностям, истории и современно- му развитию. В число практических результатов данного содер- жательного направления входит 



 

 

формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстника- ми и учителями физической культуры, 

организации совмест- ной учебной и консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной школе явля- ется воспитание 

целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становится возможной на ос- нове содержания учебного предмета, представленного двига- тельной деятельностью с еѐ базовыми 

компонентами: информа- ционным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно-про- цессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ему личностно-значимого смысла в струк- туру  рабочей  

программы  вводится  образовательный  модуль 

«Базовая физическая подготовка», который включѐн в раздел 

«Прикладно-ориентированная  двигательная   деятельность». 

 

Содержание учебного модуля ориентируется на подготовку школьников к выполнению нормативных требований Всерос- сийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО и наполня- ется содержанием соответствующих примерных программ по модулям физической 

культуры, рекомендуемых Министер- ством просвещения РФ на выбор образовательным организациям. Исходя из интересов и традиций 

конкретного региона или школы, образовательный модуль рабочей программы может разрабатываться учителями физической культуры на 

основе со- держания базовой физической подготовки, современных и тра- диционных видов спорта, оздоровительных, национальных и 

культурно-этнических систем физического воспитания. 

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

освоении областей знаний, которые отража- ют ведущие идеи учебных предметов основной школы и под- черкивают еѐ значение для 

формирования готовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего общего или среднего профессионального образования. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Общий объѐм часов, отведѐнных на изучение физической культуры в основной школе, составляет 540 часов (три часа в неделю в каждом 

классе). На модульный блок «Базовая физи- ческая подготовка» отводится 180 часов из общего объѐма (один час в неделю в каждом классе). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ 

5 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в ос- новной школе: задачи, содержание и формы занятий. Система дополнительного 

обучения физической культуре, организация спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характери- стика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением 

здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Гре- ции, характеристика их содержания и правил спортивной борь- бы. Рассвет и 

завершение истории Олимпийских игр древности. Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, 

связь с умственной работоспо- собностью. Составление индивидуального режима дня, опреде- ление основных индивидуальных видов 

деятельности, их вре- 

менных диапазонов и последовательности в их выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы из- мерения. Осанка как показатель физического развития, прави- ла 

предупреждения еѐ нарушений в условиях учебной и быто- вой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление 

комплексов физических упражнений с коррекци- онной направленностью и правил их самостоятельного прове- дения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упраж- нениями на открытых площадках и в домашних условиях; под- готовка мест 

занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- вительная деятельность. Роль и значение физкультурно- оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни совре- менного человека. Упражнения утренней зарядки и физкульт- минуток, дыхательной и 

зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие 

гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 



 

 

современного человека. Гимнастика с основами акробатики: кувырки вперѐд и назад в группировке; вперѐд ноги скрѐстно; назад из стойки 

на лопатках (мальчики); опор- ные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчи- ки) и на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвиже- ние ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лѐгкие подпрыгива- ния толчком 

двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелеза- ние приставным шагом правым 

и левым боком; лазание раз- ноимѐнным способом по диагонали и одноимѐнным способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке 

правым и ле- вым боком способом «удерживая за плечи». 

Лёгкая атлетика. Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью с высокого старта; на короткие дистанции с макси- мальной 

скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; на дальность с трѐх шагов разбега. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах поперемен- ным двухшажным  ходом;  повороты  способом  переступания на месте и в 

движении по учебной дистанции; подъѐм по по- логому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров 

и впадин при спуске с пологого склона. 

Спортивные игры. Баскетбол: передача мяча двумя ру- ками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении по 

прямой, по кругу и змейкой; бросок в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол: прямая нижняя подача; приѐм и передача двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разучен- ные 

технические действия с мячом. 

Футбол: удар по неподвижному мячу с небольшого разбега, остановка  катящегося  мяча  способом   наступания,   ведение по прямой, по 

кругу  и  змейкой,  обводка  ориентиров (конусов). 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- ских и акробатических упражнений; упражнений лѐгкой атле- тики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятель- ность. Модуль «Базовая физическая подготовка». 

6 класс 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире; роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организа- ции и проведения первых 

Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение  дневника по физической культуре. Физическая подготовка и еѐ влияние на развитие 

систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая подготовленность как результат физической подго- товки. 

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила 

проведения измерительных процедур по оценке физической подготовленности. Правила техники вы- полнения тестовых заданий и способы 

регистрации их резуль- татов. 

Правила и способы составления плана самостоятельных за- нятий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- вительная деятельность. Правила самостоятельного зака- ливания 

организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники безопас- ности и гигиены мест 

занятий физическими упражнениями. 



 

 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции те- лосложения с использованием дополнительных отягощений; упражнения для 

профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работой за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на 

поддержание оптимальной ра- ботоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режи- ме учебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимна- стика с основами  акробатики.  Акробатическая комбинация из  

общеразвивающих  и  сложнокоординированных  упражне- 

 

ний, стоек и кувырков; ранее разученных акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражне- ний и сложнокоординированных упражнений ритмической гимнастики, 

разнообразных движений руками и ногами с раз- ной амплитудой и траекторией, танцевальных движений из ранее разученных танцев 

(девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки). 

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и 

сложнокоординированных упражнений,  передвижений  шагом и лѐгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног, 

удержанием статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь, перемах вперѐд и обратно (мальчики). 

Лазание по канату в три приѐма (мальчики). 

Лёгкая атлетика. Старт с опорой на одну руку и последую- щим ускорением; спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной 

дистанции; ранее разученные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега спосо- бом «перешагивание»; ранее разученные прыжковые упражне- ния в длину и 

высоту, напрыгивания и спрыгивания. 

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачива- ющуюся) мишень. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах одновремен- ным одношажным ходом; преодоление небольших трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой стойке; ранее разучен- ные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учеб- ной дистанции, повороты, 

спуски, торможение. 

Спортивные игры. Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста; прыж- ки вверх толчком 

одной ногой и приземлением на другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в веде- нии мяча в разных направлениях и по разной траектории, пере- даче и бросках 

мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с исполь- зованием разученных технических приѐмов. 

Волейбол. Приѐм и передача мяча двумя руками снизу в раз- ные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игро- 

 

вая деятельность по правилам с использованием разученных технических приѐмов в подаче мяча, его приѐме и передаче дву- мя руками снизу и 

сверху. 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с  разбега.  Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приѐмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- ских и акробатических упражнений; упражнений лѐгкой атле- тики и лыжной 



 

 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятель- ность. Модуль «Базовая физическая подготовка». 

7 класс 

Знания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в развитии 

отечественной системы физического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных 

этапов развития. Выдающиеся совет- ские и российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на вос- питание положительных качеств личности современного чело- века. 

Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических 

упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по физической культуре. 

Техническая подготовка и еѐ значение для человека, основ- ные правила технической подготовки. Двигательные действия как основа 

технической подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных действий и 

организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы их 

предупреждения при самосто- ятельных занятиях технической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подго- товкой на учебный год и учебную четверть. Составление планов учебного 

занятия по самостоятельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физи- ческой культурой с 

помощью индекса Кетле, ортостатической пробы, функциональной пробы со стандартной нагрузкой. 

 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- вительная деятельность. Оздоровительные комплексы для 

самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики на- рушения осанки; 

дыхательной и зрительной гимнастики в ре- жиме учебного дня. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимна- стика с основами  акробатики. Акробатические комбинации из ранее разученных 

упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатиче- ские пирамиды в парах и тройках 

(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках 

(мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упраж- нения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с по- воротами с 

разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений, с добавлением упражнений на статическое и ди- намическое 

равновесие (девочки). Комбинация на низкой гим- настической перекладине из ранее хорошо освоенных упражне- ний в висах, упорах, 

переворотах (мальчики). Лазание по кана- ту в два приѐма (мальчики). 

Лёгкая атлетика. Бег с преодолением препятствий насту- панием и прыжковым бегом; эстафетный бег. Ранее освоенные беговые 

упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительностью выполнения; прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» 

и в высоту способом «перешагивание». Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящей- 

ся) с разной скоростью мишени. 

Лыжная подготовка. Торможение и поворот упором при спуске с пологого склона; переход с передвижения поперемен- ным двухшажным 

ходом на передвижение одновременным од- ношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски и подъѐмы ранее 



 

 

освоенными способами. 

Спортивные игры. Баскетбол. Передача и ловля мяча по- сле отскока от пола; бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после 

ведения. Игровая деятельность по правилам с ис- пользованием ранее разученных технических приѐмов без мяча и с мячом: ведение, приѐмы 

и передачи, броски в корзину. 

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны пло- щадки соперника; передача мяча через сетку двумя руками 

 

сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по пра- вилам с использованием ранее разученных технических приѐ- мов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании 

мяча из-за боковой линии. Игровая дея- тельность по правилам с использованием ранее разученных тех- нических приѐмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- ских и акробатических упражнений; упражнений лѐгкой атле- тики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятель- ность. Модуль «Базовая физическая подготовка». 

 
8 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в со- временном обществе, характеристика основных направлений и форм 

организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура, еѐ история и со- циальная значимость. 

Способы самостоятельной  деятельности.  Коррекция  осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. 

Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнасти- кой. 

Составление планов-конспектов для самостоятельных заня- тий спортивной подготовкой. Способы учѐта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных трени- рованных занятий. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- вительная деятельность. Профилактика перенапряжения систем организма 

средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, 

профилактика общего утомле- ния и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимна- стика с  основами  акробатики. Акробатическая комбинация из   ранее   

освоенных   упражнений   силовой   направленности с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках 

(юноши). 

 

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с увеличивающимся числом тех- нических 

элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее 

освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных бру- сьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка впе- рѐд и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее раз- ученных акробатических упражнений и 

упражнений ритмиче- ской гимнастики (девушки). 

Лёгкая атлетика.  Кроссовый бег; прыжок в длину с раз- бега способом «прогнувшись». 



 

 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного сна- ряда) дисциплинах лѐгкой 

атлетики. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах одновремен- ным бесшажным ходом; преодоление естественных препятствий на лыжах 

широким шагом, перешагиванием, перелазанием; торможение боковым скольжением при спуске с пологого скло- на; переход с 

попеременного двухшажного хода на одновремен- ный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения лыжной подготовки в 

передвижениях на лыжах, спусках, подъ- ѐмах, торможении. 

Спортивные игры. Баскетбол. Повороты туловища в пра- вую и левую стороны с удержанием мяч двумя руками; пере- дача одной рукой 

от плеча и снизу; бросок двумя руками и од- ной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с ис- пользованием ранее разученных 

технических приѐмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное бло- кирование мяча в прыжке с места; тактические действия в за- щите и нападении. 

Игровая деятельность по правилам с исполь- зованием ранее разученных технических приѐмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъѐма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-

футбол; технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использо- ванием ранее разученных 

технических приѐмов (девушки). Игровая  деятельность   по   правилам   классического   футбола с использованием ранее разученных 

технических приѐмов (юноши). 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- ских и акробатических упражнений; упражнений лѐгкой атле- тики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятель- ность. Модуль «Физическая подготовка с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоро- вительных систем физической культуры». 

 
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 куль- тура. 

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его пра- вила и приѐмы 

во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здо- ровья. Измерение 

функциональных резервов организма. Оказа- ние первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время 

активного отдыха. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоро- вительная деятельность. Занятия физической культурой и режим питания. 

Упражнения для  снижения  избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилак- тические мероприятия в режиме 

двигательной активности под- ростков. 

Спортивно-оздоровительная деятельность Гимна- стика с  основами  акробатики.  Акробатическая  комбинация с  включением  

длинного  кувырка  с  разбега  и  кувырка  назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине с 



 

 

включением элементов размахива- ния и соскока вперѐд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с 

включением двух ку- вырков вперѐд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая ком- бинация на гимнастическом бревне с включением 

полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмиче- ской гимнастики (девушки). 

 

Лёгкая атлетика. Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистан- ции; прыжки в 

длину способом «прогнувшись» и «согнув но- ги», в высоту способом «перешагивание». Техническая подго- товка в метании спортивного 

снаряда с разбега на дальность. 

Лыжная подготовка. Техническая подготовка в передвиже- нии лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход; 

одновременный одношажный ход; способы перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приѐмы и броски мяча на месте, в 

прыжке после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: по- дачи мяча в разные зоны площадки соперника; приѐмы и пере- дачи на месте 

и в движении, удары и блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: веде- ние, приѐмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче- ских и акробатических упражнений; упражнений лѐгкой атле- тики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятель- ность. Модуль «Базовая физическая подготовка». 

Содержание модуля «Базовая физическая подготовка» 

Общефизическая подготовка. Развитие силовых способ- ностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздейству- ющих 

упражнений, отягощѐнных весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, 

штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажѐрных устройствах. Упражнения на гимнастических сна- рядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и одной рукой из поло- жений стоя и сидя (вверх, вперѐд, назад, в 

стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с до- полнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 

прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препят- ствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие 

дистанции, эстафеты). Передвижения в ви- се и упоре на руках. Лазание (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением). Переноска непредель- 

 

ных тяжестей (мальчики — сверстников способом «на спине»). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизиро- ванный баскетбол 

с набивным мячом и т. п.). 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный 

бег. Бег по разметкам с максимальным тем- пом. Повторный бег с максимальной скоростью и максималь- ной частотой шагов (10–15 м). Бег с 

ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собира- нием малых предметов, лежащих на полу и на разной 

высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Мета- ние малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, рас- 

качивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отско- ка от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 

правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через 



 

 

скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препят- ствий, включающей в себя: прыжки на 

разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направ- лениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты 

и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. 

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвиже- ние на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег 

и передвижение на лыжах в режимах макси- мальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование боль- шими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жон- глирование 

гимнастической палкой. Жонглирование волей- больным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по воз- вышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). 

Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. 

Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвиж- ные и спортивные игры. 

 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упраж- нений (активных и пассивных), выполняемых с большой ам- плитудой 

движений. Упражнения на растяжение и расслабле- ние мышц. Специальные упражнения для развития подвижно- сти суставов (полушпагат, 

шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленно- сти. Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические дей- ствия национальных 

видов спорта. 

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с осно- вами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в 

стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой 

(укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы обще- развивающих упражнений с повышенной 

амплитудой для пле- чевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для раз- вития подвижности позвоночного столба. Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнѐн- ной полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (впе- рѐд, назад), 

кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с раз- бега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки че- рез гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и от- жимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики), подтягивание в висе стоя (лѐжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лѐжа с из- меняющейся высотой опоры для 

рук и ног; отжимания в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лѐжа на 

гимнасти- ческом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с раз- личной амплитудой движений (на животе и на спине); комплек- сы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной мас- сой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки 

 

со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исход- ных положений; комплексы упражнений избирательного воз- действия на 



 

 

отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения рав- новесия. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсив- ности в сочетании с 

напряжением мышц и фиксацией положе- ний тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тре- нировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняе- мые в режиме непрерывного и интервального 

методов. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с макси- мальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по 

пересечѐнной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повтор- ный бег с 

препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистан- ции). Равномерный бег с 

дополнительным отягощением в ре- жиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и из- менением направлений, поворотами вправо и влево, 

на правой, левой ноге и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражне- ний с 

набивными мячами. Упражнения с локальным отягоще- нием на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с макси- мальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег 

в горку и с горки. Повторный бег на корот- кие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на пово- роте и со старта). Бег с 

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, 

переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на ос- нове учебного 

материала разделов «Гимнастика» и «Спортив- ные игры»). 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и 

субмаксимальной интенсивности, с соревнователь- ной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скорост- ной подъѐм 

ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесен- кой», «ѐлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Спортивные игры. Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с мак- симальной 

скоростью с внезапными остановками и выполнени- ем различных заданий (например, прыжки вверх, назад, впра- во, влево, приседания). 

Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опо- рой на руки и без опоры. Выпрыгивание 

вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и 

спиной вперѐд). Бег с максимальной скоростью с предварительным вы- полнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и мак- 

симальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и макси- мальной скоростью. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной но- ге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность при- земления. Передача мяча двумя 

руками от груди в максималь- ном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперѐд, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 



 

 

Развитие силовых  способностей.  Комплексы  упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные груп- пы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд, по кругу, змейкой, на месте с поворотом на 180° и 

360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополни- тельным отягощением и без него). Напрыгивание 

и спрыгива- ние с последующим ускорением. Многоскоки с последующим 

 

ускорением и ускорения с последующим выполнением много- скоков. Броски набивного мяча из различных исходных поло- жений, с 

различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу 

непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскет- бол с увеличивающимся 

объѐмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения 

(двойные и тройные кувырки вперѐд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнѐра). Бег по гимнасти- ческой скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной 

рукой (обеими руками) с по- следующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с 

изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с мак- симальной 

скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, рывками, измене- нием направления 

передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперѐд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и 

змейкой). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакал- ку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам 

на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперѐд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперѐд. Удары по мя- чу в 

стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки 

вперѐд, назад, боком с последующим рыв- ком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высо- ту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперѐд, назад, в приседе, с продвижением вперѐд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся 

 

интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отды- ха. Гладкий бег в 

режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной ин- тенсивности. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО 
ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

В соответствии с Требованиями к результатам освоения ос- новных образовательных программ основного общего образова- ния ФГОС 

программа направлена на достижение обучающими- ся личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы основного об- щего образования должны отражать готовность обучающихся руководствоваться 

системой позитивных ценностных ориента- ций и расширение опыта деятельности на еѐ основе и в про- цессе реализации основных 

направлений воспитательной дея- тельности, в том числе: 

6 готовность проявлять интерес к истории и развитию физиче- ской культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олим- пийцев; 

6 готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, традиции и принципы современных Олимпий- ский игр и 

олимпийского движения; 

6 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планиро- вании и 

проведении совместных занятий физической куль- турой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 



 

 

6 готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, уча- стия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

6 готовность в оказании первой помощи при травмах и уши- бах, соблюдении правил техники безопасности во время со- вместных занятий 

физической культурой и спортом; 

6 стремление к физическому совершенству, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в из- бранном виде спорта; 

6 готовность к организации и проведению занятий физической культурой и спортом на основе научных представлений о за- кономерностях  

физического  развития  и  физической  подго- 

 

товленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изме- нением их показателей; 

6 осознание здоровья как базовой ценности человека, призна- ние объективной необходимости в его укреплении и длитель- ном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

6 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных при- вычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; 

6 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осу- ществлять профилактические мероприятия по регулирова- нию 

эмоциональных напряжений, активному восстановле- нию организма после значительных умственных и физиче- ских нагрузок; 

6 готовность соблюдать правила безопасности во время заня- тий физической культурой и спортом, проводить гигиениче- ские и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

6 готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во время туристских походов, противостоять действи- ям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обуча- ющегося к изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

6 освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстни- ками при выполнении учебных заданий на уроках физиче- ской культуры, форм 

общения и поведения; 

6 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержа- ния и направленности 

в зависимости от индивидуальных ин- тересов и потребностей; 

6 формирование представлений об основных понятиях и тер- минах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практи- ческой деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

 

 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные учебные познавательные действия: 

— проводить сравнение соревновательных упражнений между Олимпийскими играми древности и современными Олим- пийскими играми, 

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 при- вычек; 

— 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 плани- рованием режима дня и изменениями показателей работо- способности; 

— устанавливать связь негативного влияния нарушения осан- ки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять 

индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых на- рушений; 

— устанавливать причинно-следственную связь между уров- нем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем орга- низма; 

— устанавливать причинно-следственную связь между каче- ством владения техникой физического упражнения и воз- можностью 

возникновения травм и ушибов во время само- стоятельных занятий физической культурой и спортом; 

— устанавливать причинно-следственную связь между подго- товкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма. 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 
— выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения раз- учиваемых 

упражнений и правилах планирования самосто- ятельных занятий физической и технической подготовкой; 
 

— вести наблюдение за развитием физических качеств, срав- нивать их показатели с данными возрастно-половых стан- дартов, составлять 

планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внеш- ним признакам утомления; 

— описывать и анализировать технику разучиваемого упраж- нения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные 

упражнения и планировать последова- тельность решения задач обучения; оценивать эффектив- ность обучения посредством сравнения с 

эталонным образ- цом; 

— наблюдать, анализировать и контролировать технику вы- полнения физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с 

эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

— изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- го 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 физи- ческих упражнений с разной функциональной направленно- стью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помо- щью процедур контроля и 

функциональных проб; 

— составлять и выполнять акробатические и гимнастические  комплексы упражнений, самостоятельно разучивать слож- 

нокоординированные упражнения на спортивных снарядах; 

— активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и пра- вила игры при 

возникновении конфликтных и нестандарт- ных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное 



 

 

исправление; 

— разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействовать при совместных тактических действиях в 

защите и нападении, терпимо от- носиться к ошибкам игроков своей команды и команды со- перников; 

— 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 

5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

— выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в 

условиях активного отдыха и досуга; 

— проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упраж- нений по 

коррекции и профилактике её нарушения, плани- ровать их выполнение в режиме дня; 

— составлять дневник физической культуры и вести в нём на- блюдение за показателями физического развития и физиче- ской 

подготовленности, планировать содержание и регуляр- ность проведения самостоятельных занятий; 

— осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкульт- минуток, 

дыхательной и зрительной гимнастики; 

— выполнять комплексы упражнений оздоровительной физи- ческой культуры на развитие гибкости, координации и фор- мирование 

телосложения; 

— выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом напрыгивания с последующим спры- гиванием 

(девочки); 

— выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимна- стической перекладине (мальчики); в передвижениях по гимнастическому бревну 

ходьбой и приставным шагом с по- воротами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с про- движением (девочки); 

— передвигаться по гимнастической стенке приставным ша- гом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали; 

— выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 

— демонстрировать технику прыжка в длину с разбега спосо- бом «согнув ноги»; 

— передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — имитация передвижения); 

— демонстрировать технические  действия  в  спортивных играх: 

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приѐм и передача мяча двумя руками от груди с места и в 

движении); 

 

волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных на- правлениях, приѐм и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого 

разбега); 



 

 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специаль- ной физической подготовки с учётом индивидуальных и воз- растно-половых 

особенностей. 

 

6 класс 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

— характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Куберте- на в их 

историческом возрождении; обсуждать историю воз- никновения девиза, символики и ритуалов Игр; 

— измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для 

их направленного развития; 

— контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним призна- кам во время 

самостоятельных занятий физической подго- товкой; 

— готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и 

гигиеническими требованиями; 

— отбирать упражнения оздоровительной физической культу- ры и составлять из них комплексы физкультминуток и физ- культпауз для 

оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности; 

— составлять и выполнять акробатические комбинации из раз- ученных упражнений, наблюдать и анализировать выполне- ние другими 

учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

— выполнять лазание по канату в три приёма (мальчики), со- ставлять и выполнять комбинацию на низком бревне из сти- лизованных 

общеразвивающих и сложнокоординированных упражнений (девочки); 

— выполнять беговые упражнения с максимальным ускорени- ем, использовать их в самостоятельных занятиях для раз- вития быстроты и 

равномерный бег для развития общей вы- носливости; 
 

— выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешаги- вание», наблюдать и анализировать его выполнение други- ми учащимися, 

сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

— выполнять передвижение на лыжах одновременным одно- шажным ходом, наблюдать и анализировать его выполнение другими 

учащимися, сравнивая с заданным образцом, вы- являть ошибки и предлагать способы устранения (для бес- снежных районов — 

имитация передвижения); 

— выполнять правила и демонстрировать технические дей- ствия в спортивных играх: 

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча дву- мя руками снизу и от груди с места; использование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника; использование раз- ученных технических 

действий в условиях игровой деятельно- сти); 

футбол (ведение  мяча  с  разной  скоростью  передвижения, с ускорением в разных направлениях;  удар  по  катящемуся мячу с разбега; 

использование разученных технических дей- ствий в условиях игровой деятельности); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специаль- ной физической подготовки с учётом индивидуальных и воз- растно-половых 



 

 

особенностей. 

7 класс 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

— проводить анализ причин зарождения современного олим- пийского движения, давать характеристику основным эта- пам его 

развития в СССР и современной России; 

— объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание личностных качеств со- временных школьников, 

приводить примеры из собственной жизни; 

— объяснять понятие «техника физических упражнений», ру- ководствоваться правилами технической подготовки при са- мостоятельном 

обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения; 

— составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах 

учебного года, оценивать их оздоровитель- 
 

ный эффект с помощью индекса Кетле и ортостатической пробы (по образцу); 

— выполнять лазание  по  канату  в  два  приёма  (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки); 

— составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ- аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и 

запрыгивании с  поворотами,  разведением рук и ног (девушки); 

— выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из ранее освоенных упраж- нений (юноши); 

— выполнять беговые упражнения с преодолением препят- ствий способом наступания и прыжковым бегом, применять их в беге по 

пересечённой местности; 

— выполнять метание малого мяча на точность в непод- вижную, качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень; 

— выполнять переход на лыжах с передвижения поперемен- ным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом 

и обратно во время прохождения учеб- ной дистанции; наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с 

заданным образцом, вы- являть ошибки и предлагать способы устранения (для бес- снежных районов — имитация перехода); 

— демонстрировать и использовать технические действия спор- тивных игр: 

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении; ис- пользование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование разученных технических действий в ус- ловиях игровой 

деятельности); 

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при выполнении углового удара и вбра- сывании мяча из-за 

боковой линии; использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специ- альной физической подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых 

особенностей. 
 

8 класс 



 

 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

— проводить анализ основных направлений развития физиче- ской культуры в Российской Федерации, характеризовать содержание 

основных форм их организации; 

— анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физи- ческое развитие», раскрывать критерии и приводить при- меры,  устанавливать  

связь  с  наследственными  факторами и занятиями физической культурой и спортом; 

— проводить занятия оздоровительной гимнастикой по кор- рекции индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела; 

— составлять планы занятия спортивной тренировкой, опреде- лять их целевое содержание в соответствии с индивидуаль- ными 

показателями развития основных физических качеств; 

— выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с добавлением эле- ментов 

акробатики и ритмической гимнастики (девушки); 

— выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включе- нием упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соско- ка; наблюдать их 

выполнение другими учащимися и сравни- вать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы 

устранения (юноши); 

— выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнув- шись», наблюдать и анализировать технические особенно- сти в выполнении 

другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

— выполнять тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответ- ствии с 

установленными требованиями к их технике; 

— выполнять передвижение на лыжах одновременным бес- шажным ходом; переход с попеременного двухшажного хо- да на 

одновременный бесшажный ход; преодоление есте- ственных препятствий на лыжах широким шагом, перешаги- ванием, перелазанием 

(для бесснежных районов — имитация передвижения); 

— демонстрировать и использовать технические действия спор- тивных игр: 

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бро- сок в корзину двумя и одной рукой в прыжке; тактические дей- ствия в защите 

и нападении; использование разученных техни- 

 

ческих и тактических действий в условиях игровой деятель- ности); 

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное бло- кирование мяча в прыжке с места; тактические действия в за- щите и нападении; 

использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней частью подъѐма стопы; тактические 

действия игроков в нападении и защите; исполь- зование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специаль- ной физической подготовки с учётом индивидуальных и воз- растно-половых 

особенностей. 

9 класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

— отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привы- чек; обосновывать 



 

 

пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную де- ятельность; 

— понимать пользу туристских подходов как формы организа- ции здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, 

требования безопасности при передвиже- нии и организации бивуака; 

— объяснять понятие «профессионально-прикладная физиче- ская культура», её целевое предназначение, связь с харак- тером и 

особенностями профессиональной деятельности; по- нимать необходимость занятий профессионально-приклад- ной 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 орга- низма с помощью проб Штанге, Генча, задержки дыхания; использовать их для 

планирования индивидуальных  заня- тий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой; 

— определять характер травм и ушибов, встречающихся на са- мостоятельных занятиях физическими упражнениями и во 
 

время активного отдыха, применять способы оказания пер- вой помощи; 

— составлять и выполнять комплексы упражнений из разучен- ных акробатических упражнений с повышенными требова- ниями к технике 

выполнения (юноши); 

— составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений с включе- нием элементов 

размахивания и соскока вперёд прогнув- шись (юноши); 

— составлять и выполнять композицию упражнений черли- динга 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 (девушки); 

— совершенствовать технику беговых и прыжковых упражне- ний в процессе самостоятельных занятий технической под- готовкой к 

выполнению нормативных требований комплек- са ГТО; 

— совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготов- кой к выполнению 

нормативных  требований  комплекса ГТО; 

— совершенствовать технические действия в спортивных играх баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в 

условиях игровой деятельности, при органи- зации тактических действий в нападении и защите; 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специаль- ной физической подготовки с учётом индивидуальных и воз- растно-половых 

особенностей. 



 

 

Общая характеристика учебного предмета, курса. 

Курс введен в часть учебного плана, формируемого образовательным учреждением в рамках спортивно-оздоровительного 

направления. Программа курса по волейболу включает в себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части 

рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В практической части углубленно изучаются технические приемы и 

тактические комбинации. Программа данного курса представляет систему спортивно-оздоровительных занятий для учащихся 10-

11классов и реализуется в рамках «Внеурочной деятельности» в соответствии с образовательным планом. В процессе изучения курса у 

учащихся развиваются следующие личностные качества: дисциплинированность, коллективизм, силу воли, выносливость, 

целеустремленность, решительность, организованность, самоконтроль за психофизиологическим состоянием организма, проявляется 

интерес к физической культуре и спорту. 

Актуальность выбора определена следующими факторами: На основе диагностических фактов выявлено, что у учащихся слабо 

развиты память, устойчивость и концентрация внимания, быстрота реакции, скорость движения, ориентировка в пространстве, слабое 

физическое здоровье. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, 

развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц, развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые 

сигналы. 

Цель курса: формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие физических качеств, овладение техническими и 

тактическими навыками игры в волейбол, содействовать развитию чувства товарищества и взаимопомощи. 

Задачи курса: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию занимающихся; 

- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха; 

-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом; 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

-обучение технике и тактике игры в волейбол; 

-формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

-воспитание моральных и волевых качеств. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 
1. Обучения 

2. Спортивной-тренировки 

3. Наглядности 

4. Сознательности и активности 



 

 

5. Систематичности 

6. Доступности 

7. Прочности 

Формы проведения занятий 
подвижные игры 

игры с элементами волейбола 

соревнование 

эстафеты 

 игровые упражнения 

однонаправленные занятия 

комбинированные занятия 

работа в парах, группах 

индивидуальная работа 

контрольные занятия (разбор ошибок) 

Итоговые занятия планируется проводить в форме соревнований. 

Методы 
словесные ( рассказ учителя. инструктаж, беседа. обсуждение) 

наглядные 

метод расчлененного упражнения 

метод целостного упражнения 

метод строго-регламентированного упражнения 

метод частично-регламентированного упражнения 

повторный метод 

метод активизации 

игровой 

соревновательный 

круговой 

Особенности организации учебного процесса. 
На занятиях в секции учащиеся осуществляют следующие виды деятельности: игровая, соревновательная, физкультурно- 

оздоровительная, познавательная, прикладно ориентированная. Теоретические занятия составляют 20 %, практические 80%.Программа 

рассчитана на  70 часов - 2ч в неделю. Продолжительность занятия 1час30мин для учащихся 5 класса  Занятия проводятся в спортивном зале 

школы.  



 

 

Программа курса предусматривает распределение учебно-тренировочного материала на один год обучения и предлагает 

последовательный переход от результатов первого уровня к результатам второго уровня и имеет возрастную привязку: 

В группах начальной подготовки закладывается база для дальнейшего роста: развитие быстроты, ловкости, гибкости, владение 

основными двигательными навыками, основы технической подготовки; индивидуальная тактическая подготовка и начало действий в парах, 

тройках.  

На каждом занятии проводится коллективное обсуждение решения задачи определенного вида. На этом этапе у детей формируется такое 

важное качество, как осознание собственных действий, самоконтроль, возможность дать отчет в выполняемых шагах при решении задач 

любой трудности. 

В курсе используются физические упражнения разной сложности, поэтому  дети, участвуя в занятиях, могут почувствовать 

уверенность в своих силах (для таких учащихся подбираются индивидуальные упражнения). Ребенок на этих занятиях сам оценивает свои 

успехи. Это создает особый положительный эмоциональный фон: раскованность, интерес к занятиям физической культуре и спорту. Задания 

построены таким образом, что один вид деятельности сменяется другим, различные темы и формы подачи материала активно чередуются в 

течение занятия. Это позволяет сделать работу динамичной, насыщенной и менее утомляемой. В системе заданий реализован принцип 

«спирали», то есть возвращение к одному и тому же заданию, но на более высоком уровне трудности. 

1. Ценностные ориентиры содержания  учебного предмета, курса. 
 Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям 

и к природе. 

 Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой 

и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также 

переживание чувства красоты, гармонии, еѐ совершенства, сохранение и приумножение еѐ богатства. 

 Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость 

соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

 Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление 

высшей человеческой способности – любви. 

 Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности 

бытия, мироздания. 

 Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребѐнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей 

преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского 

общества. 

 Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования. 

 Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной 

нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 



 

 

 Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, 

чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

 Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства. 

 Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой 

родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

 Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого 

необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 

Содержание учебного  курса, предмета 

В основе построения курса лежит принцип сохранения и укрепления здоровья учащихся. 

Развитие восприятия. Развитие реакции на слуховые и зрительные сигналы, умение ориентироваться в пространстве. Развитие восприятия 

времени, речи, формы, цвета, движения. Тренировочные упражнения и подвижные игры по развитию восприятия и наблюдательности. 

Развитие памяти. Диагностика памяти. Развитие зрительной, слуховой, образной, смысловой памяти. Тренировочные упражнения по 

развитию точности и быстроты запоминания, увеличению объѐма памяти, качества воспроизведения материала. 

Развитие внимания. Диагностика произвольного внимания. Тренировочные упражнения на развитие способности переключать, 

распределять внимание, увеличение объѐма устойчивости, концентрации внимания. 

Развитие мышления 
Формирование основных мыслительных операций: анализа, сравнения, классификации, обобщения, умения выделять главное и 

существенное на основе физических упражнений, в игровых и соревновательных ситуациях. 

Развитие основных физических качеств. В основе развития физических способностей лежит ОФП, которая является важным условием 

успешного освоения технических приемов и тактических действий. ОФП включает в себя: скоростные способности, скоростно-силовые, 

координационные способности, выносливость и гибкость. 

Укрепление и сохранение здоровья. Укрепление опорно-двигательного аппарата, содействие правильному разностороннему физическому 

развитию, развитие быстроты, ловкости, гибкости, красоты тела и выразительности движений. 

 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

 Демонстрационные печатные пособия (схемы, плакаты, таблицы) 

 Экранно-звуковые пособия (видеофильмы, аудиозаписи) 

 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование (сетка волейбольная, мячи волейбольные, мячи набивные, скакалки, 

стойки волейбольные, скамейка гимнастическая). 

 Средства доврачебной помощи (аптечка) 

 Спортивные залы, пришкольный стадион. 



 

 

 Ресурсы интернета. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса. 

Результатом занятий в секции являются результаты второго уровня: получение школьником опыта переживания и позитивного отношения 

к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, мир, культура, здоровья), ценностного отношения к социальной 

реальности в целом. 

Позитивное отношение школьника к самому знанию как общественной ценности будет вырабатываться у него тогда, когда знание станет 

объектом эмоционального переживания. Этому способствуют следующие формы проведения занятий: обсуждения в группах, подвижные 

игры, самостоятельная организация и проведения занятий, соревнования. Знание и умение их использовать становятся высшей ценностью 

участие учеников в школьных и городских соревнованиях по физической культуре, дистанционных конкурсах о ЗОЖ. 

В результате изучения данного курса в 5 классе обучающиеся получат возможность формирования 

Личностных результатов: 
 Испытывать чувство гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; уважительно относиться к культуре других народов; 

 Освоить мотивы спортивной тренировки и личностный смысл занятий в спортивной секции, 

 Проявлять этические чувства, доброжелательную и эмоционально-нравственную отзывчивость, понимание и сопереживание 

чувствам других людей; 

 Сотрудничать со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное 

и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

 Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования; 

 Соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой; 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками УУД (познавательные, регулятивные, коммуникативные): 

Владеть 

 Понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять 

полученные знания в игре. 



 

 

 Начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного курса. 

 Планировать, контролировать и оценивать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата. 

 Определять общую цель и путей еѐ достижения. 

 Распределять функции и роли в совместной деятельности и осуществлять взаимный контроль. 

 Конструктивно разрешать конфликты посредством учѐта интересов сторон и сотрудничества. 

 Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях. 

 Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса. 

 Излагать факты истории развития волейбола. 

 Играть в пионербол, (волейбол) с соблюдением основных правил. 

 Демонстрировать жесты волейбольного судьи. 

Предметные результаты 
 Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего 

отдыха и досуга; 

 Использовать подвижные игры с элементами волейбола как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовленности человека; 

 Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических 

качеств; 

 Организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т.д.); 

 Выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

 Излагать факты истории развития волейбола, характеризовать его роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

 Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснить ошибки и способы их устранения; 

 Бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам поведения; 

 Взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований; 

 В доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправлять; 

 Применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях 



 

 

По окончании первого года обучения учащиеся должны: 

1. Уметь играть по правилам; 

2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча; 

3. Освоить технику нападающего удара; 

4. Овладеть навыками судейства; 

5. Уметь управлять своими эмоциями; 

6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола; 

7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола; 

8. Научиться работать в коллективе, починять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 

9. Овладеть техникой блокировки в защите; 

10. Овладеть техникой обучения индивидуальными тактическими действиями в защите и нападении. 



 

 

 

10 .  Поурочное календарно-тематическое планирование . 

 

№ 

п/п 

Тема урока Кол-во 

часов 

Дата проведения 

1.  Техника безопасности на занятиях по волейболу. 

Понятие о техники и тактики  игры. 

1  

2.  Основные положения правил игры в волейбол. 

Нарушение, жесты судей. 

1  

3.  История развития мирового и отечественного волейбола 

ОФП, спец. упражнения, учебная игра 

1  

4.  Игра с мячом одним игроком. 

Игра с мячом (мячами) двух игроков 

1  

5.  Нижняя передача мяча на месте. 

Нижняя передача мяча в движении и основные стойки 

1  

6.  Подача снизу и прием подачи. 

Ловля, броски и упражнения с мячом для верхней передачи 

1  

7.  Места занятий, их оборудование и подготовка 

ОФП, спец. упражнения, учебная игра 

1  

8.  Верхняя передача с перемещением 1  

9.  Верхняя передача из глубины площадки к сетке 1  

10.  Тренировка связующих 

 

1  

11.  Игры с приемом и передачей на удар 2-х или 3-х игроков 

 

1  

12.  Нападающий удар 

 

1  

13.  Нападающий удар с высокой передачи 

 

1  

14.  ОФП, спец. упражнения, учебная игра 

 

1  

15.  Нападающий удар, блокирование 

 

1  

16.  Прием ударов после перемещения 

 

1  

17.  Прием ударов с определением направления 

 

1  

18.  Прием ударов 2-мя или 3-мя игроками 

Нижняя прямая подача. 

1  

19.  Нижняя передача мяча в парах. Нижняя боковая подача 

мяча. 

 

1  

20.  Упражнения с набивными мячами. Верхняя  боковая 

подача мяча. 

1  

21.  Верхняя прямая подача мяча. 1  



 

 

 

22.  Прием мяча после подачи. Взаимодействие игроков на 

площадке. 

1  

23.  Нападающий удар (техника.) 

 

1  

24.  Блокирование. 

 

1  

25.  Взаимодействие игроков зоны 4 и 2 с игроком зоны 3. 

Взаимодействие игроком зоны 4 с игроком зоны 2. 

1  

26.  Подвижные игры с элементами в/б 

 

1  

27.  Чередование способов подач. 

Учебно- тренировочная игра 

1  

28.  Верхняя передача двумя руками над собой через голову. 

Верхняя передача двумя руками в прыжке. 

1  

29.  Падения и перекаты после падения 

Взаимодействие игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1. 

1  

30.  Выбор места при блокировании. 

Подачи мяча по зонам 1,6, 5. 

1  

31.  Подача в прыжке. 

Подачи мяча по зонам 1,6, 5. 

1  

32.  Нападающий удар задняя линия. 

 

1  

33.  Взаимодействие игроков в нападении 

Учебно- тренировочная игра. 

1  

34.  Учебно- тренировочная игра. 

Нападающий удар. Блокирование. 

1  

35.  Учебно- тренировочная игра в три приема. Судейство. 1  

 


