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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную 

конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное 

предметное содержание. 

При создании 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 своей социально-ценностной ориентации программа рассматривается как средство 

подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, 

повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития 

жизненно важных физических качеств. Программа по спортивным играм обеспечивает 

преемственность с федеральными рабочими программами начального общего и среднего 

общего образования. 

Основной целью программы по спортивным играм 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 программе по спортивным играм 

данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей обучающихся 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 программы по спортивным играм определяется вектором 

развития физических качеств и функциональных возможностей организма, являющихся 

основой укрепления их здоровья, повышения надѐжности и активности адаптивных 

процессов. Существенным достижением данной ориентации является побретение 

обучающимися 

знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможности познания 

своих физических способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение программы по спортивным играм заключается в содействии 

активной социализации обучающихся 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 по спортивным играм на уровне основного общего образования является 

воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их 

физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится 

возможной на основе содержания учебного предмета, которое представляется двигательной 

деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания о физической 

культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и

 мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета 

«Спортивные игры», придания ей личностно значимого смысла, содержание программы 

по спортивным играм представляется системой модулей, которые входят структурными 

компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: спортивные 

игры. Инвариантные модули в своѐм предметном содержании ориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение ими технических 

действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

вариативные модули объединены модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной 

направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, 

активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлено примерное содержание 

«Базовой физической подготовки». 

Содержание программы по спортивным играм представлено по годам обучения, для 

каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором 

раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и 

регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям обучающихся 

данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным 

содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне 

среднего образования, – 68 часов: в 10 классе – 34 часа (1 часа в неделю), в 11 классе – 34 

часа (1 часа в неделю)  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

10 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре 



 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений еѐ развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, еѐ связь с условиями жизни 

и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека.  

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления еѐ развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа 

прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов к 

труду и обороне» в Союзе советских социалистических республик (далее – СССР) и 

Российской Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду 

и обороне» в современном обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 

16–17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Об 

образовании в Российской Федерации». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая 

ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с 

занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных 

систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 

содержание.  

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа 

жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и 

виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения.  

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 

состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 

критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и 

органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при 

длительной работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 



 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

  

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности.  

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, 

способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение 

правил 3–8–24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности. 

Настольный теннис. Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие 

настольного тенниса в России Гигиенические сведенья. Значение разминки. Техника 

безопасности. Специальные термины. Основы тактики и техники игры. Правила игры в 

настольный теннис. Организация и проведение Стойки игрока. Хват ракетки. Упражнения с 

ракеткой и шариком. Техника подачи подставкой. Игра подставкой справа и слева. 

Атакующие удары по диагонали. Игра в защите. Тактические схемы. Выполнение подач 

разными ударами. Игра в разных направлениях. Игра на счет разученными ударами  Игра с 

коротких и длинных мячей. Отработка ударов  

 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая 

подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в 

стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса «Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

11 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в 

организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика основных 

этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье 

современного человека.  

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 

Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий 

физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе 

занятий оздоровительной физической культурой.  

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение 

занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных 

периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила 

профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической 



 

культурой.  

Способы и приѐмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении 

мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном и тепловом ударах. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. 

Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, 

характеристика основных методов, приѐмов и процедур, правила их проведения (методика Э. 

Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. 

Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»).  

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приѐмы самомассажа, их воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 

труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению 

требований комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности еѐ 

тренировочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и 

дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания.  

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования еѐ направленности 

по тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации содержания физической 

нагрузки. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, снижения 

массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и 

физических нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной 

тренировкой.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Спортивные игры».  

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приѐмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приѐмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приѐмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Настольный теннис. Достижения российских спортсменов. Состояние и развитие тенниса в 

России. Техника безопасности на занятиях по теннису. Основы тактики и техники игры. 

Правила игры в настольный теннис. Выполнение подач разными ударами. Тактика 

атакующих ударов. Игра в защите. Тактические схемы. Специальные упражнения с ракеткой. 

Организация и проведение соревнований по настольному теннису. Судейство. 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая 

подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в 

стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса «Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической 



 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения учебного курса «Спортивные игры» на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга; 

готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и 

спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия по спортивным играм и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической 

культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические   

мероприятия   по   регулированию   эмоциональных 



 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и 

физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 

выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий, планировании их 

содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как часть 

познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать еѐ всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать 

риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские действия как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании 

учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 

понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу еѐ 

решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и 



 

критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретѐнный опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и 

задачи, допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и 

форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учѐтом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, еѐ соответствие правовым и морально-

этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, 

техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности 

личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как часть 

регулятивных универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и 

формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретѐнный опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 



 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия себя и 

других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

использовать приѐмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

признавать своѐ право и право других на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятельности как 

часть коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учѐтом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по еѐ 

достижению: составлять план действий, распределять роли с учѐтом мнений участников, 

обсуждать результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам курса: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, еѐ направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в 

разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры 

и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность 

использовать для самостоятельных занятий с учѐтом индивидуальных интересов и 

функциональных возможностей.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в еѐ содержание разнообразных форм 

активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых 

мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 



 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой, оценке еѐ эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 

физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать 

их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом индивидуальных интересов в 

физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в 

условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из 

освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

 

К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам курса: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать еѐ этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания 

первой помощи.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с 

целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и 

функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 

восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных 

требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и физические 

нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать 

их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом индивидуальных интересов и 

потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать технику приѐмов и защитных действий из атлетических единоборств, 



 

выполнять их во взаимодействии с партнѐром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, 

выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 

демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и 

тем программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контро

льные 

работы 

Практ

ически

е 

работ

ы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

 

1.1 
 

Знания о физической 

культуре 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

 

2.1 
 

Способы самостоятельной 

деятельности 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 
Спортивные игры.Ф у т б о л  

(модуль "Спортивные игры) 

 

6 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

 

2.2 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 

11 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.3 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 

10 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.4 
Спортивные игры. Настольный теннис 

(модуль "Спортивные игры") 

 

4 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.5 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

Про

цес

се 

заня

тий 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 31 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34 0 0 
 

 

11 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и 

тем программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контро

льные 

работы 

Практ

ически

е 

работ

ы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

 

1.1 
 

Знания о физической 

культуре 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

 

2.1 
 

Способы самостоятельной 

деятельности 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

1 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 
Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные игры) 

 

6 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

2.2 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 

11 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.3 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 

10 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.4 
Спортивные игры. Настольный теннис 

(модуль "Спортивные игры") 

 

4 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2.5 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

Про

цес

се 

заня

тий 

  www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 31 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34 0 0 
 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Тема урока 

Количество часов  

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

Физическая культура как социальное 

явление. Истоки возникновения культуры 

как социального явления, характеристика 

основных направлений еѐ развития 

(индивидуальная, национальная, мировая). 

Культура как способ развития человека, еѐ 

связь с условиями жизни и деятельности. 

Физическая культура как явление 

культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2 

Правила ТБ. История футбола. 

Основные правила игры в футбол. 

Изучение стоек игрока, перемещений в 

стойке. 

 

1 

   

 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

 

3 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления защитника. Удар по 

летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней часть подъема. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

4 

Совершенствование техники ведения 

мяча. Учебная комбинация: ведение, 

удар (пас), прием мяча, остановка, удар 

по воротам. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

5 
Удары по мячу различной частью 

стопы 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

 

6 

Совершенствование техники ведения 

мяча в сочетании с ударом по 

воротам. Игра в стенку. 

 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

7 
Тактические командные действия в атаке. 

Защита в средней зоне. Индивидуальные 

действия игрока. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

8 
Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в условиях активного отдыха. 

Основные типы и виды активного отдыха. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

9 

Правила игры в баскетбол. Техника 

безопасности. Закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

10 Техника безопасности на занятиях по 

баскетболу. Техника передачи мяча на 

месте. Техника передачи мяча в тройках в 

движении. Бросок в движении. 

1 
   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/


 

 

      https://uchi.ru/ 

 

11 
Бросок в движении. Штрафной бросок. 

Ведение мяча с изменением направления 

движения и скорости. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

12 
Ведение мяча стоя на месте, в 

движении. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

13 
Броски мяча после ведения и ловли с 

активным противодействием. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

14 

Варианты ведения мяча с активным 

сопротивлением защитника. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Атакующие действия. Быстрый прорыв. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

15 
Бросок баскетбольного мяча в корзину 

двумя руками от груди с места. Бросок 

мяча одной рукой в прыжке. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

16 
Бросок баскетбольного мяча в корзину 

двумя руками в прыжке. Закрепление 

тактики игры. Позиционное нападение. 

Личная защита 3:3,4:4 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

17 
Комбинации: ловля, передача, ведение, 

бросок. Быстрый прорыв. Зонная 

защита. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

18 

Совершенствование техники передач в 

движении. Учебная комбинация. 

Игра в мини-баскетбол. Стритбол. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

 

19 

Прямая нижняя подача мяча Правила 

ТБ. Закрепление техники стоек игрока, 

перемещений в стойке. 

Взаимодействие двух игроков в 

нападении и в защите. Быстрый 

прорыв (3:2) 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

20 

 Способы индивидуализации содержания и 

физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

21 

Техника безопасности на занятиях по 

волейболу. Прием и передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

22 

Прием мяча сверху двумя руками на месте 

в тройках и после перемещения. Нижняя 

прямая подача. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

23 

Верхняя прямая подача мяча. Передача 

мяча сверху двумя руками и прием мяча 

снизу через сетку. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

24 

Нижняя боковая подача мяча. Передача 

мяча сверху двумя руками. Прием мяча 

снизу двумя руками. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

25 

Нижняя боковая подача мяча. Передача 

мяча сверху двумя руками. Прием мяча 

снизу двумя руками. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

26 

Игра по упрощенным правилам мини- 

волейбола. Совершенствование техники 

нападающего удара. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

27 
Передачи мяча над собой. Нападающий 

удар из зона 2,4. Прием мяча после 

подачи.  

1 
   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/


 

 

 .     https://uchi.ru/ 

 

28 

Прием мяча, отраженного от сетки. 

Нападающий удар из зоны 3. Прием мяча 

после подачи. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

29 

Совершенствование техники 

освоенных технических действий. 

Учебная комбинация. Блокирование. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

30 

Защитные действия в игре. Групповое 

блокирование. Совершенствование 

технических действий в игре. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

31 

 Специальные термины. Основы тактики 

и техники игры. Правила игры в 

настольный теннис. Организация и 

проведение занятий. Стойки игрока. Хват 

ракетки. Упражнения с ракеткой. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

32 

Упражнения с ракеткой и шариком. 

Техника подачи подставкой. Игра 

подставкой справа и слева. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

33 

Атакующие удары по диагонали. Игра в 

защите. Тактические схемы. 
 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

 

34 

Атакующие удары по диагонали. Игра в 

защите. Тактические схемы. 

 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

       

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34 0 0 

 



 

11 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Тема урока 

Количество часов  

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

 

1 

Здоровый образ жизни современного 

человека. Роль и значение адаптации 

организма в организации и планировании 

мероприятий здорового образа жизни, 

характеристика основных этапов 

адаптации. 

 

1 

   

 

6 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

2 

Современные оздоровительные методы 

и процедуры в режиме здорового образа 

жизни. 

 

 

1 

   

 

13 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

3 

Техника безопасности на 

занятиях по футболу. Варианты 

ведения мяча с пассивным 

сопротивлением защитника. Удар 

по катящемуся мячу с разбега 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

4 

Удары по воротам на точность 

попадания мячом в цель. Остановка 

мяча Удар по 

катящемуся мячу с разбега. Игра вратаря. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

5 

 Игра в мини-футбол по упрощенным     

правилам. Совершенствование 

технических приемов игры. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

6 

Удар по летящему мячу внутренней 

частью стопы и средней частью 

подъема. Передача мяча в движении. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

7 Остановка и передача мяча на месте и в 1    www.edu.ru 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/


 

 

 движении. Атакующие действия в 

тройках. Быстрый прорыв. 

    www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

8 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Удары по неподвижному 

мячу. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

9 

  Упражнения для профилактики острых      

респираторных заболеваний, целлюлита, 

снижения массы тела. Стретчинг и 

шейпинг как современные 

оздоровительные системы физической  

культуры 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

10 

 Техника безопасности на занятиях по 

баскетболу.  Броски мяча после ведения 

и ловли без сопротивления защитника.   

Комбинации: ловля, передача, ведение, 

бросок. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

11 

Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков. Броски мяча после 

ведения и ловли без сопротивления 

защитника. Вырывание и выбивание 

мяча. 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

12 

Игра по упрощенным правилам мини- 

баскетбола. Броски мяча после ведения и 

ловли без сопротивления защитника. 

Позиционная нападение. Быстрый 
прорыв. 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

13 

Игра по упрощенным правилам мини- 

баскетбола. Совершенствование 

технических приемов игры. Зонная 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 
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защита. 

14 
Бросок мяча после двухшажного ритма. 

Совершенствование техники броска 

одной рукой от плеча с сопротивлением 

защитника. Учебная игра 

1 
    

15 
Бросок мяча после двухшажного ритма. 

Совершенствование техники ловли и 

передачи мяча. Тактическая подготовка. 

1 
   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/


 

 

 Учебная игра     https://uchi.ru/ 

 

16 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Позиционное нападение и 

личная защита 3:3,4:4 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

17 

  Взаимодействие двух игроков 

нападении и в защите. Зонная защита. 

Совершенствование технических 

приемов игры. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

18 

Бросок мяча после двухшажного ритма. 

Совершенствование техники броска 

одной рукой от плеча с сопротивлением 

защитника. Штрафной бросок. Учебная 

игра 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

19 

  Игровая деятельность с использованием 

технических приемов. Тактическая 

подготовка. Учебная игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

20 

Игра по правилам игры 

баскетбол. Судейство. Броски мяча после 

ведения и ловли без сопротивления 

защитника. 

Позиционная нападение. Быстрый 

прорыв. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

21 

Техника безопасности на занятиях по 

волейболу. Прием и передача мяча 

сверху двумя руками из зоны в зону 

через сетку. Игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 
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https://uchi.ru/


 

 

22 

Передача мяча у сетки и через сетку в 

прыжке. Прием мяча снизу после подачи 

в разные зоны площадки. Верхняя 

прямая подача. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

23 

Игровая деятельность с использованием 

технических приемов в подаче мяча. 

Учебная комбинация. 

Совершенствование технических 

приемов игры. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

 

 

24 

Игровая деятельность с использованием 

технических приемов в подаче мяча. 

Совершенствование приема мяча снизу 

после подачи. Верхняя подача в прыжке. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

25 

Игровая деятельность с использованием 

приема мяча снизу и сверху. 

Совершенствование техники 

нападающего удара из зоны 2,4 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

26 

Игра в волейбол по упрощенным 

правилам. Тактическая подготовка. 

Нападение из зоны 3 Блокирование 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

 

 

 

27 

Верхняя прямая подача в различные 

зоны площадки. Прием мяча после 

подачи. Игровая деятельность с 

использованием технических приемов в 

подаче мяча. Защитные действия. 

Групповое блокирование. 

Учебная игра. Судейство. 

 

 

 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

28 

Совершенствование техники 

нападающего удара из зоны 2,4 

Силовая подача в прыжке. Учебная игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

29 

Совершенствование технических 

приемов игры. Блокирование. 

Нападающий удар из зоны защиты. 

Учебная игра. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 
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30   Совершенствование технических 

приемов игры. Блокирование. 

Нападающий удар из зоны защиты. 

Учебная игра. 

1    www.edu.ru 

http://www.edu.ru/


 

 

      www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

31 

Техника безопасности на занятиях по 

настольному теннису. Специальные 

термины. Основы тактики и Стойки 

игрока. Хват ракетки. Упражнения с 

ракеткой и 

шариком. Техника подачи подставкой. 

Игра подставкой справа и слева. 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

32 

Атакующие удары по диагонали. Игра 

в защите. Тактические схемы. 

Выполнение подач разными ударами. 
Игра 

в разных направлениях. Игра на счет 

разученными ударами 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

33 

 

Игра с коротких и длинных мячей. 

Отработка ударов накатом 

    www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

 

 

34 

Правила игры. Совершенствование 

технических приемов игры. 

Атакующие удары по диагонали. Игра 

в защите. Тактические схемы. 

Выполнение подач разными ударами. 
Игра 

 

 

 

 

1 

   www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34 0 0 
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 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическая культура, 8-9 классы/ Матвеев А.П., Акционерное общество 

 

«Издательство «Просвещение» 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение»; 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ МЕТОДИЧЕСКИЕ 

МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество 

 

«Издательство «Просвещение»; 

Физическая культура, 5-9 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и 

другие, Общество с ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-

ГРАФ»; Акционерное общество «Издательство 

Просвещение»; 

Физическая культура, 5-9 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО 

«Русское слово-учебник»; 

Физическая культура. 5-9 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и 

другие; под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТwww.edu.ru www.school.edu.ru https://uchi.ru/ 

www.school.edu.ru https://uchi.ru 

 

 

 

 

Игры на закрепление и совершенствование технических приѐмов и тактических 

действий 

 

http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://uchi.ru/


 

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной к 

финишу. Интервал между ними 4—5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной вперѐд 

(до противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечѐт 

линию финиша. 

2. «Бег с кувырками». Команды построены в колонну по одному за лицевой линией 

площадки (линия старта- финиша). На расстоянии 9 м перед командами кладут по 

гимнастическому мату. По сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического 

мата, выполняют кувырок вперѐд и продолжают бег до противоположной лицевой 

линии. Заступив одной ногой за линию, игроки возвращаются спиной вперѐд, 

выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперѐд до линии старта- 

финиша. Победитель приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки выполняют 

то же задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». 

Предварительно на обеих половинах волейбольной площадки устанавливают по три 

кубика (можно кегли) на линиях разметки: два на пересечении линии нападения и 

боковых линий (по одному с каждой стороны) и один в центре на средней линии. В 

эстафете принимают участие две команды по шесть человек, которые располагаются 

на противоположных лицевых линиях. По сигналу первые участники от каждой 

команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой линией (на своей 

стороне площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую линию. 

Затем то же действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на 

противоположной стороне от первого кубика. После чего устремляются к средней 

линии, берут третий кубик, возвращаются назад и передают его второму участнику 

своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной 

последовательности и т. д. Выигрывает команда, последний участник которой первым 

закончит перенос и установку кубиков в исходное (до игры) положение. 

 

 

Игры с передачами мяча 

1. Игровое задание «Художник». Передачами мяча сверху обозначить на стене 

какуюлибо геометрическую фигуру, букву или цифру. 

2. «Мяч над головой». Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом 

игроков. Время игры (обычно 1 — 1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут 

играть две и более команды. При нехватке волейбольных мячей команды вступают в 



 

игру по очереди. Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведѐнной 

им части площадки. Одна команда отделяется от другой меловой линией или линиями 

имеющейся разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. От команды 

выделяется один человек, который контролирует игру команды-соперницы. По 

сигналу все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, 

уронивший мяч или поймавший его, выбывает из игры и садится на скамейку. 

Побеждает команда, у которой 

после сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру 

повторяют 2— 

3 раза. 

3. «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки обозначают два 

круга диаметром 2 м один напротив другого. По очереди игроки заходят в круг и 

выполняют передачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный 

крут. Если мяч не попадает в цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, 

набравший наименьшее количество штрафных очков. 

4. «Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м друг от 

друга. У каждой пары — волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную 

произвольную передачу мяча в парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на 

скамейку. Последняя пара, оставшаяся на площадке, объявляется победителем. Игру 

можно проводить по командам, сформировав их из определѐнного количества пар. 

5. «Передачи в движении». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за 

лицевой линии начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, 

перемещаясь боком к противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая 

допустила меньше потерь мяча. 

6. «Свеча». В игре принимают участие две и более команды с равным числом игроков. 

На полу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды 

располагаются в колонны по одному. По сигналу первые игроки команд забегают в 

круг, выполняют передачу над собой и выбегают из круга, а их места занимают вторые 

номера и т. д. Побеждает команда, сделавшая больше передач за определѐнное время. 

7. «Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые 

становятся в колонны по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. 

По команде направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и 

выполняют передачу снизу двумя руками партнѐру во встречную колонну. Тот ловит 

мяч и аналогичным образом возвращает его обратно в противоположную колонну. 

Игроки, выполнившие передачу мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает 

команда, которая выполнит это упражнение быстрее и с меньшим количеством ошибок 

или совсем без ошибок. 

8. «Вызов номеров». Игра проводится в двух командах. Игроки каждой команды 

рассчитываются по порядку и, запомнив свой номер, становятся по кругу. Один игрок 



 

с мячом стоит в центре круга. По сигналу он начинает выполнять передачи мяча над 

собой, после третьей передачи называет какой-либо номер и бежит из круга. Игрок, 

чей номер был назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, продолжает 

передачу мяча над собой и т. д. Побеждает команда, у которой было меньше потерь 

мяча в отведѐнное время. Варианты 

1. Игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к 

центру круга; сидя на полу и др. 

2. Игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на обеих 

ногах, в приседе и т. п. 

3. Команды выстраиваются в колонны перед линией старта на одной стороне 

площадки. На расстоянии 9 м перед ними (в кругах) лежит по волейбольному мячу. 

Игроки рассчитываются по порядку. Учитель вызывает любой номер, и игрок, чей 

номер был назван, устремляется к мячу. Берѐт его в руки, выполняет передачу 

партнѐру, стоящему во главе колонны, и получает от него обратный пас. Команда, 

игрок которой быстрее выполнил две передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в 

любой последовательности) остальные игроки команды. Выигрывает команда, 

набравшая наибольшее количество очков. 

9. Эстафета с передачей волейбольного мяча. Две - три команды с равным количеством 

игроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7—8 м По сигналу 

первые игроки колонн ударяют волейбольным мячом об пол, а сами перемещаются в 

конец встречных колонн. Первые игроки встречных колонн выбегают вперѐд, 

принимают отскочивший от пола мяч, передают его двумя руками сверху (или снизу) в 

обратном направлении на второго игрока и перемещаются в конец противоположной 

колонны, второй также ударяет мячом об пол, а затем перемещается в конец встречной 

колонны и т. д. Игра проводится на время. Побеждает команда, допустившая меньшее 

количество ошибок. 

10. Эстафета «Передал — садись». Две колонны на расстоянии 3—4 м одна от другой, 

расстояние между игрока ми — длина рук, положенных на плечи. Перед колоннами на 

расстоянии 5—6 м — круги, в которые встают с волейбольными мячами капитаны 

команд. По сигналу игроки в кругах передают мяч первым игрокам в колоннах, те 

возвращают мяч обратно и сразу принимают упор присев. Далее такие же действия 

совершает второй, третий игрок и т. д. Когда последний в команде игрок отдаѐт 

капитану мяч, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встаѐт. Побеждает 

команда, закончившая передачи раньше других. 

11. Эстафета «Одна верхняя передача». Перед колоннами своих команд на расстоянии 3 

м от них за ограничительной линией стоят капитаны с мячами в руках. По сигналу они 

выполняют верхнюю передачу направляющему своей колонны. Направляющие 

возвращают мяч двумя руками сверху капитанам и убегают в конец своей колонны. 

Капитаны передают мяч следующим игрокам и т. д. Если мяч упал на пол, то игрок, 



 

которому он был адресован, должен его поднять и выполнить передачу. Выигрывает 

команда, закончившая эстафету первой. 

12. Эстафета «Две верхние передачи». Перед своими командами, которые построены в 

колонны на расстоянии 3 м за ограничительной линией, стоят капитаны с мячами в 

руках. По сигналу они выполняют верхнюю передачу над головой, а затем верхнюю 

передачу направляющему своей колонны. Направляющий повторяет упражнение, 

возвращая мяч капитану, после чего уходит в конец своей колонны и 

т.д. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. Упавший на пол мяч 

поднимает игрок, которому он был адресован. 

13. Эстафета «Верхняя и нижняя передачи мяча». Каждая команда делится на две 

стоящие друг против друга (на расстоянии до 4 м) колонны. Участники одной из 

колонн выполняют в сторону противоположной колонны верхнюю передачу и 

получают мяч нижней передачей. Волейболистам разрешается ловить мяч для 

выполнения своей передачи. После окончания эстафеты колонны меняются ролями. 

Упавший на пол мяч поднимает тот волейболист, которому он был направлен. 

Эстафету проводят чѐтное количество раз. 

Усложнѐнный вариант: те же действия, но с передачами мяча через сетку. 

14. «Назад по колонне». Игроки стоят в параллельных колоннах в 3 м друг от друга. 

По сигналу направляющие колонн выполняют передачу мяча сверху двумя руками 

партнѐрам, стоящим сзади, которые в свою очередь передают мяч таким же способом в 

конец колонны. Замыкающий игрок ловит мяч, бежит с ним в начало колонны и 

выполняет то же задание и т. д. Выигрывает команда, в которой направляющий 

первым станет на своѐ место. 

Вариант. По сигналу первый передаѐт мяч верхней передачей за голову второму и 

поворачивается кругом, второй делает то же и т. д. Когда мяч доходит до последнего в 

колонне, он одну передачу делает над собой, поворачивается кругом и передаѐт мяч за 

голову предпоследнему в обратном направлении и т. д. Выигрывает команда, в 

которой игрок, начавший упражнение, получит мяч первым. 

15. «Приѐм и передача мяча в движении». Игроки в двух колоннах по одному 

выстраиваются за лицевой линией. Первые игроки в колоннах по сигналу учителя 

перемещаются к сетке, выполняя передачи мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя 

до сетки, бросают в неѐ мяч и принимают его снизу двумя руками. Возвращаясь к 

своей колонне, игроки выполняют передачи двумя руками снизу. Затем то же задание 

выполняют вторые игроки и т. д. За каждое падение мяча на пол команде начисляется 

штрафное очко. Выигрывает команда, набравшая меньше штрафных очков. 

16. «Догони мяч». Играющие делятся на две группы по 8—10 человек, каждая группа 

играет самостоятельно на противоположных сторонах волейбольной площадки. 

Игроки располагаются в одну шеренгу на линии нападения спиной к сетке, 

приготовившись к бегу. Один из игроков с мячом располагается позади шеренги. Он 



 

бросает мяч через головы игроков вперѐд-вверх, те стараются не дать мячу упасть на 

пол, подбивая его вверх двумя руками снизу. Кому это не удаѐтся, тот становится 

подающим, и игра возобновляется. 17.«Лапта волейболистов». Играющие 

распределяются на две равные команды по 6 человек, одна из которых является 

подающей, другая — принимающей подачу. Обе команды располагаются на 

противоположных сторонах волейбольной площадки. По сигналу первый игрок 

выполняет подачу мяча на сторону соперника, а сам быстро бежит вокруг площадки и 

возвращается назад на своѐ место. Игроки противоположной команды принимают мяч 

и разыгрывают его между собой, стараясь выполнить как можно больше точных 

передач за время бега игрока, выполнившего подачу мяча. Как только он вернѐтся на 

своѐ место, передачи мяча прекращаются и мяч передаѐтся очередному игроку для 

выполнения подачи. Так продолжается до тех пор, пока все игроки подающей команды 

не выполнят подачу и перебежку. Затем команды меняются местами и ролями. За 

каждую передачу команде начисляется 1 очко. Выигрывает команда, набравшая 

больше очков. Правила игры. Подавать мяч только по сигналу. При выполнении 

передач нельзя повторно адресовать мяч одним и тем же игрокам, его каждый раз 

следует посылать другому игроку. Передачи мяча прекращаются, если он упал на пол. 

 

 

Игры с передачами мяча через сетку 

1. «Летающий мяч». Игроки делятся на 2—3 команды. Каждая команда, в свою 

очередь, делится на две подгруппы, которые располагаются на своѐм игровом участке 

волейбольной площадки в две встречные колонны по разные стороны сетки, за 

линиями нападения. По сигналу игроки выполняют передачу мяча сверху (снизу) 

двумя руками через сетку партнѐрам, а сами убегают в конец своей колонны. Команда, 

допустившая ошибку в передаче, выбывает из игры. Побеждает команда, дольше 

выполнявшая передачи. 

2. Эстафета «Мяч над сеткой». 2—3 команды становятся в две встречные колонны, 

которые располагаются лицом друг к другу по обе стороны сетки за линиями 

нападения. Направляющие правых колонн держат по мячу. По сигналу они передают 

мяч сверху двумя руками через сетку своим партнѐрам, а сами убегают в конец своей 

колонны. Тот, кому мяч адресован, тем же способом посылает его через сетку 

следующему игроку противоположной колонны и бежит с левой стороны в конец 

своей колонны и т. д. Если мяч не перелетел через сетку, совершивший ошибку игрок 

повторяет передачу. Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

Вариант. После передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной 

колонны. Игры с подачами мяча 

3. «Сумей принять». Игроки парами один напротив другого располагаются на боковых 

линиях площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю 

(верхнюю) прямую подачу на своего партнѐра, который принимает мяч и выполняет 



 

передачу в обратном направлении. Каждый игрок выполняет по 10 подач, затем игроки 

меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто принял больше подач без ошибок. 

4. «Снайперы». Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях волейбольной 

площадки. Игроки обеих команд по очереди выполняют по одной подаче, стараясь 

попасть в квадраты (гимнастические маты, расположение на волейбольной площадке) 

с цифрами от 1 до 6 и набрать наибольшую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с 

цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т. д. Побеждает команда, набравшая больше 

очков. Повторные подачи при совершении ошибки не разрешаются. 

5. «Прими подачу». Игроки делятся на две команды. Первая команда произвольно 

располагается на одной стороне волейбольной площадки. Члены второй команды 

встают вдоль лицевой линии на другой стороне площадки, а еѐ направляющий 

получает волейбольный мяч. По сигналу игрок второй команды выполняет нижнюю 

прямую подачу мяча через сетку. Любой игрок первой команды должен принять 

подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, который должен поймать 

мяч. Когда все игроки второй команды выполнят подачу, команды меняются местами. 

Выигрывает команда, набравшая больше очков. Правила игры. 

4. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не засчитывается 

и команда соперников получает очко. 

5. При неудачной подаче противоборствующая команда тоже получает очко. 

6. За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде 

присуждается очко. 

7. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде 

не засчитывается. 

8. После приѐма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч второй 

команде. 

9. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди. 

 

 

Игры с атакующим ударом 

1. «Бомбардиры». Игроки делятся на две команды. Игроки одной команды 

поочерѐдно выполняют атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки 

другой команды стремятся защитить своѐ поле. Если «бомбардир» попал в площадку и 

защитники не коснулись мяча, то нападающий получает 2 очка; если коснулись, но не 

приняли — 1 очко; если приняли — 0 очков. Когда все игроки команды выполнят 

атакующий удар, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая 

больше очков. 



 

2. «Удары с прицелом». Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 

квадратов 3X3 м, обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на 

боковых линиях зоны 2. Игроки поочерѐдно выполняют атакующие удары с передачи 

из зоны 3. Команде начисляются очки соответственно цифре квадрата, в который 

попал мяч после удара. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

Методическое указание. При выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3 цифры в 

квадратах меняют. 

 

 

Игры с блокированием атакующих ударов 

1. «Кто быстрее». Игроки двух команд располагаются в колонну по одному на 

противоположных сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии нападения и 

боковой линии). По сигналу направляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно 

имитируя блок в зоне 4 (руки выше сетки), перемещение к линии нападения и касание 

еѐ рукой. Затем имитируют блок в зоне 3, повторно касаются рукой линии нападения и 

в заключение имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаются к своей колонне и 

передают эстафету следующему игроку, который выполняет то же задание, и т. д. 

Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

2. «Дружная команда». Играют две команды по 3 человека. Одна команда 

нападает, другая обороняется. Игроки нападающей команды располагаются в зонах 2, 

3, 4; блокирующие — по одному в зонах 2, 3, 4, их задача — организация группового 

блокирования. Нападающая команда выполняет удары из зон 2 и 4. Игрок, 

выполнивший нападающий удар из зоны 4, переходит в зону 2, и наоборот. После 

выполнения шести нападающих ударов игроки обеих команд уступают место другим 

игрокам своих команд и игра продолжается. Игроки, не участвующие в блокировании, 

собирают мячи и отдают их нападающим. 

Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие получают 

2 очка, если мяч перелетел на сторону обороняющейся команды, но коснулся блока, то 

она получает 1 очко. Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, 

засчитывается как выполненный (ошибка в передаче, неготовность нападающего или 

касание им сетки и др.). 

После выполнения установленного количества нападающих ударов команды меняются 

местами и ролями. Побеждает команда, набравшая больше очков. 



 

 


