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Пояснительнаязаписка 

 

Нормативно-правовой и документальной базой рабочей программы по 

формированию культуры здоровья учащихся являются: 

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 

273-ФЗ  

2. Приказ Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 287 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования» (с последующим изменениями и дополнениями); 

3. Федеральная основная образовательная программа среднего общего образования, 

утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации  

от 18 мая 2023 г. № 370 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 13июля 2023 г., регистрационный № 74229). 

4. Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ 

«Андогская СШ», приказ №36-ОП от 30.08.2023г 

 

Рабочая программа «Спортивные игры» разработана поспортивно-

оздоровительному направлению развития личности в соответствии ФГОС.Выбор 

данного направления развития личности сделан с учѐтом интересов и 

запросовобучающихсяиихродителей. 

Актуальность программы определяется крайне высоким уровень 

патологииздоровья школьников, что указывает на приоритетность решения проблемы 

здоровьяподрастающего поколения для современной школы. 

Формирование всесторонне развитой личности –важнаязадачашколы. 

Современныедетииподросткичастонеимеютчеткогопредставленияозакономерностяхпр

оцессов,протекающихвихсобственноморганизме,опринципах здорового образа жизни, 

в том числе, о научных основах труда и отдыха, путяхпредупреждения, способах 

поддержаниях высокого уровня работоспособности, культурефизической деятельности. 

Они не обладают всеми теми знаниями, значимость 

которыхособенновозрославнастоящеевремявсвязисувеличениемнервно-

психическихнагрузокисложнойэкологическойобстановкой.Поэтомутакважно,чтобынав

ыкиздоровогообразажизниформировалисьвшколе. 

ВобращениипрезидентаРФкФедеральному Собранию одним из важных 

аспектов в образовании выделено здоровье,поэтому реализация именно этой 

программы внесет свою лепту в воспитание здоровогообразажизни 

подрастающегопоколения. 

Отличительными особенностями и новизной программы «Спортивные игры» -  

являетсясвязь теории с практикой, целенаправленность и последовательность 

деятельности (отпростого к сложному), формирование знаний, установок, личностных 

ориентиров и нормповедения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического, 



психологического исоциального здоровья обучающихся, как одной из ценностных 

составляющих,способствующихпознавательномуи эмоциональномуразвитиюребенка. 

Целью программы является формирование здорового жизненного стиля и 

реализацияиндивидуальных способностей каждогоученика 

Реализацияпрограммыобеспечиваетрешениеследующихзадач: 

- формирование у детей мотивационной сферы к физическому развитию, 

безопаснойжизни;профилактикавредныхпривычек; 

- расширениекругозорашкольниковвобластифизическойкультурыиспорта; 

- формирование культуры проведения свободного времени через включение детей 

вразнообразныевиды деятельности 

- отработка навыков, направленных на развитие и совершенствование 

различныхфизическихкачеств: 

- 

формированиечувствауваженияккультуресвоегонародаикультуреитрадициямдругихнарод

ов. 

Программарассчитанана2годаобучения 10-11 класс. 

Основнойформойобученияявляетсяспортивно-оздоровительное 

направление.Режимпроведения занятий– 1раз внеделю  1час. 

Формааттестации:освоениеосновныхприемовигры,участиевсоревнованиях. 

Планируемые результаты 

Знанияо физической культуре 

ученикнаучится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

историческиеэтапы еѐ развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 

организациивсовременномобществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

еговзаимосвязьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовлен

ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредныхпривычек; 

• определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцесс

есовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомо

щьюособенностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизических 

упражнений,развитияфизическихкачеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями,определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планироватьрежимдня иучебной недели; 



• руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий

, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

временигодаипогодныхусловий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах иушибах вовремясамостоятельных занятийфизическимиупражнениями. 

ученикполучитвозможностьнаучиться: 

• характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,

великихспортсменов,принѐсшихславуроссийскомуспорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

наукрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств 

иосновных системорганизма. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

ученикнаучится: 

• использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревно

ваниядляорганизациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,п

овышенияуровняфизическихкондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

икорригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку 

сучѐтомфункциональных особенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

• классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,

планироватьихпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукрепл

ениюздоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 

• самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализиро

ватьособенностиихвыполнения,выявлятьошибкиисвоевременноустранятьих; 

• взаимодействоватьсосверстникамивусловияхсамостоятельнойучебнойдеятельнос

ти, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоенииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств,тестированиифизическ

огоразвитияифизическойподготовленности. 

ученикполучитвозможностьнаучиться: 

• проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбы

ибега,лыжныхпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправле

нность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

исеансовоздоровительного массажа. 

Физическое совершенствованиеученик научится: 



• оказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмах; 

• находитьвыходизстрессовыхситуаций; 

• приниматьразумныерешенияпоповодуличногоздоровья,атакжесохраненияиулуч

шениябезопаснойи здоровой средыобитания; 

• адекватнооцениватьсвоѐповедениевжизненныхситуациях; 

• отвечатьзасвоипоступки; 

• отстаиватьсвоюнравственнуюпозициювситуациивыбор 

• правилабезопасногоповедениявовремязанятийспортивнымииграми; 

• названиятехническихприѐмовигриосновыправильнойтехники; 

• наиболее разучиваемыхтипичные ошибкипри 

выполнениитехническихприѐмовитактическихдействий; 

• основноесодержаниеправилсоревнованийпоспортивнымиграм; 

• жестысудьиспортивныхигр; 

• игровыеупражнения,подвижныеигрыиэстафетысэлементамиспортивныхигр; 

ученикполучитвозможностьнаучиться: 

• значение спортивных игр в развитии физических способностей исовершенствованиифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся; 

• правилабезопасногоповедениявовремязанятийспортивнымииграми; 

• названияразучиваемыхтехническихприѐмовигриосновыправильнойтехники; 

• наиболеетипичныеошибкипривыполнениитехническихприѐмовитактическихдейс

твий; 

• осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

• выполнятьтестовыенормативыкомплексаГТО. 

• выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучѐтомимеющи

хсяиндивидуальныхнарушенийвпоказателяхздоровья; 

 

Особенности оценки предметных результатов по спортивным играм 

1.Список итоговых планируемых результатов с указанием этапов их формирования и 

способов оценки  

 

10 класс 

№ 

оценочной 

процедуры 

Проверяемые умения (критерии 

оценки)/планируемые результаты  

Форма 

оценивания  

Примерная дата 

проведения 

1 Демонстрировать и выполнять 

двигательные действия и использовать 

их в условиях соревновательной 

деятельности 

Игра Декабрь 

2 Демонстрировать и выполнять 

двигательные действия и использовать 

их в условиях соревновательной 

Игра май 



деятельности 

 

11 класс 

№ 

оценочной 

процедуры 

Проверяемые умения (критерии 

оценки)/планируемые результаты  

Форма 

оценивания  

Примерная дата 

проведения 

1 Демонстрировать и выполнять 

двигательные действия и использовать 

их в условиях соревновательной 

деятельности 

Игра Декабрь 

2 Демонстрировать и выполнять 

двигательные действия и использовать 

их в условиях соревновательной 

деятельности 

Игра май 

 

2. Требования к выставлению отметок за промежуточную аттестацию 

При организации промежуточной аттестации используется накопительный подход, 

который основывается на выведении годовой отметки (с/а – среднее арифметическое) 

успеваемости учащихся на основе совокупности четвертных отметок.  

3. График контрольных мероприятий 

Контрольных работ по учебному предмету спортивные игры не предусматривается. 

 

Тематическийплан 

10 класс 

№ Тема Кол-

вочасов 

Электронные (цифровые)ресурсы 

Теоретическиезнаниявпроцессезанятия  

Техникабезопасности  

Баскетбол 12  

1 Стойкииперемещения.Остановки 

баскетболиста.Ведениевзащите. 

1  

2 Передачимяча.Ловлямячавзащите. 1  

3 Ведениемячассопротивлением. 1  

4 Броскивкольцосразличныхточек. 1  

5 Штрафнойбросокссопротивлением. 1  

6-7 Техникаитактикаигрывбаскетбол. 2  

8-9 Вырываниеивыбиваниемяча. 2  

10-11 Игравзащите. 2  

12 Игравнападении 1  

Волейбол 11  

1-2 Передачимячавпарах,тройках. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/ 

3 Приеммяча. 1  

4-5 Нападающийудар. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/ 

6 Верхняяпрямаяподачамяча. 1  

7-8 Блокирование. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3735/ 

9-11 Техникаитактикаигры. 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/ 

Футбол 11  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3735/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/


1-3 Тактическаяподготовка 3  

4-6 Ведениемячаподсопротивлением. 3  

7-11 Игравфутбол 5  

 Всего 34  

 

11 класс 

№ Тема Кол-

вочасов 

 

Теоретическиезнаниявпроцессезанятия  

Баскетбол 12  

1 Ведениеиловлямячасизменением 

направления. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/ 

 

2 Передачимяча.Ловлямячавзащите. 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6106/ 

3 Ловляипередачамячадвумярукамиотгру

дииоднойрукойотплечанаместе. 

1  

4 Броскивкольцосразличныхточек. 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3854/ 

5 Штрафнойбросок.Бросокоднойрукойот

плечасосреднегорасстояния. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4969/ 

 

6-7 Техникаитактикаигрывбаскетбол. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5511/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3901/ 

8-9 Учебнаяигравбаскетбол.Развитие 

двигательныхкачеств. 

2  

10-11 Личнаяперсональнаязащита.Учебнаяиг

ра. 

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/ 

 

12 Игравнападении. 1  

Волейбол 11  

1-2 Передачимячавпарах,тройках. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4966/ 

3 Приеммяча. 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4966/ 

4-5 Нападающийудар. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3755/ 

6 Прямаяверхняяинижняяподачач/з 

сеткув разныезоныплощадки. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/ 

 

7-8 Блокирование. 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3764/ 

9-11 Закреплениетехникипередач,подачи,пр

иемамяча.Учебнаяигра. 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/ 

 

Футбол 11  

1-3 Приемиостановкамяча. 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4974/ 

4-5 Ведениемячаподсопротивлением. 2  

6-11 Игравфутбол 6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3890/ 

 

 Всего 34  

 

 

 

Содержание программы10класс 

ОбщаяфизическаяподготовкаУпражнениядлярукиплечевогопояса;длямышцшеи;

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6106/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3854/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4969/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5511/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3901/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4966/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4966/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3755/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3764/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4974/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3890/


для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – 

повороты,наклоны, сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, переноска 

партнера 

наспинеинаплечах,элементыборьбывстойке,игрысэлементамисопротивления.Акробати

ческиеупражнения.Кувырки,полет–

кувыроквпередсместаисразбега,перевороты.Подвижныеигрыиупражнения. 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками,с 

метанием;эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастическихснарядов,метаниевцель,броскамииловлеймяча,прыжкамиибегомвразли

чныхсочетанияхперечисленныхэлементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м; на 400, 500, 800, 1500 

м. Кроссыот 1 до 3 км. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Упражнения с 

мячом:дриблингснизкимотскокомбеззрительногоконтролязамячом,финтысмячом,пере

дачи в парах и тройках несколькими мячами, жонглирование мячами, 

подвижныеигры,спортивныеигры(пионербол,футбол,гандбол,баскетбол,волейбол),эста

феты. 

Баскетбол-12 ч 

1. Основызнаний.Техникабезопасностиназанятияхбаскетболом.Взаимосвязьре

гулярнойфизическойактивностиииндивидуальныхздоровых привычек. 

2. Специальнаяподготовка.Поворотынаместе.Остановкапрыжкомивдвашага

вразличныхупражненияхиподвижныхиграх.Ведениемячасизменениемнаправления,ско

рости и высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча 

послеведенияпривстречномдвижении.Броскивдвижениипоследвух шагов.Учебнаяигра. 

Волейбол– 10ч 

1. Основызнаний.Техникабезопасностиназанятияхволейболом.Приѐмысилов

ойподготовки.Основныеспособырегулированияфизическойнагрузки:поскоростиипродо

лжительностивыполненияупражнений. 

2. Специальнаяподготовка. 

Верхняя передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. Верхняя, 

нижняяпередача двумя рукаминазад. Совершенствование приема мяча сподачиив 

защите.Двусторонняяучебнаяигра.Одиночноеблокированиеистраховка.Командныетакт

ическиедействия внападениии защите.Подвижныеигры. 

Футбол - 5ч 

1.Основызнаний. 

Правила игры в футбол. Техника безопасности на занятиях футболом.Роль 



команды 

изначениевзаимопониманиядляигры.Ролькапитанакоманды,егоправаиобязанности. 

Пояснениякправиламигрывфутбол.Обязанностисудей.Выборместасудейприразл

ичныхигровыхситуациях.Замечание,предупреждениеи удалениеигроковсполей. 

Планирование спортивной тренировки. Методы развития спортивной 

работоспособностифутболистов.Видысоревнований.Системарозыгрыша.Правиласорев

нований,ихорганизацияипроведение. 

2.Специальнаяподготовка 

Упражнения для развития силы. Приседания с отягощением с последующим 

быстрымвыпрямлением подскоки и прыжки после приседания без отягощения и с 

отягощением.Приседание на одной ноге с последующим подскоком вверх. Лежа на 

животе сгибание ногв коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора. Броски набивногомяча ногой на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. Удары по футбольномумячу ногами и головой на дальность. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча надальность.Толчки плечомпартнера. 

Борьбазамяч. 

Длявратаря:изупорастояустеныодновременноеипопеременноесгибаниеруквлуче

запястных суставах. То же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. В 

упорележа передвижение на руках вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). В 

упоре лежахлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми 

амортизаторами.Сжиманиетеннисного(резинового)мяча.Многократноеповторениеупра

жненийвловлеи бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и 

набивного мячейоднойрукойнадальность.Ловлянабивныхмячей,направляемых2–

3партнерамисразных сторон, споследующими бросками. 

Упражнения для развития быстроты. Повторноепробегание коротких отрезков 

(10 – 30 

м)изразличныхисходныхположений.Бегсизменениями(до180*).Бегпрыжками.Эстафетн

ый бег. Бег с изменением скорости. Челночный бег лицом и спиной вперед. Бегбоком и 

спиной вперед (10 – 20 м) наперегонки. Бег «змейкой» между расставленными 

вразличномположениистойками.Бегсбыстрымизменениемспособапередвижения.Ускор

ения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу 

споследующимударампо воротам. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух 

ног, стараясьдостать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); 

те же, выполняя впрыжке поворот на 90 – 180*. Прыжки вперед с поворотом и 



имитацией ударов головой иногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разнойвысоте. Кувырки вперед и назад, в сторону. 

Жонглирование мячом в воздухе, чередуяудары различными частями стопы, бедром, 

головой. Ведение мяча головой. Подвижныеигры. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Переменный и 

поворотный бег 

смячом.Двусторонниеигры.Игровыеупражнениясмячом(троепротивтрех,двоепротивдв

ухи т.д.) большой интенсивности. Комплексные задания: ведение и обводка 

стоек,передачииударыпо воротам, выполняемыевтечении 3– 10мин. 

Упражнениядляформирования умениядвигатьсябезмяча. 

Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом, изменяя ритм за 

счетразличной длины шагов и скорости движения. Цикличный бег (с поворотным 

скачком наодной ноге). Прыжки: вверх, верх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, 

вверх – влево,толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега. Для 

вратарей:прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты во время бега переступая 

и на однойноге.Остановкивовремя бега– выпадом,прыжком, переступанием. 

11класс 

ОбщаяфизическаяподготовкаУпражнениядлярукиплечевогопояса;длямышцшеи;

для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – 

повороты,наклоны, сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, переноска 

партнера 

наспинеинаплечах,элементыборьбывстойке,игрысэлементамисопротивления.Акробати

ческиеупражнения.Кувырки,полет–

кувыроквпередсместаисразбега,перевороты.Подвижныеигрыиупражнения. 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками,с 

метанием;эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастическихснарядов,метаниевцель,броскамииловлеймяча,прыжкамиибегомвразли

чныхсочетанияхперечисленныхэлементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м; на 400, 500, 800, 1500 

м. Кроссыот 1 до 3 км. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Упражнения с 

мячом:дриблингснизкимотскокомбеззрительногоконтролязамячом,финтысмячом,пере

дачи в парах и тройках несколькими мячами, жонглирование мячами, 

подвижныеигры,спортивныеигры(пионербол,футбол,гандбол,баскетбол,волейбол),эста

феты. 

Баскетбол-12 ч 



1. Основы знаний. Техника безопасности на занятиях 

баскетболом. 

Взаимосвязьрегулярнойфизическойактивностиииндивидуальных здоровых 

привычек. 

2. Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в 

два шага вразличных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением 

направления,скорости и высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от 

плеча послеведенияпривстречномдвижении.Броскивдвижениипоследвух 

шагов.Учебнаяигра. 

Волейбол– 10ч 

1. Основызнаний.Техникабезопасностиназанятияхволейболом.Приѐмысилов

ойподготовки.Основныеспособырегулированияфизическойнагрузки:поскоростиипродо

лжительностивыполненияупражнений. 

2. Специальнаяподготовка. 

Верхняя передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. Верхняя, 

нижняяпередача двумя рукаминазад. Совершенствование приема мяча сподачиив 

защите.Двусторонняяучебнаяигра.Одиночноеблокированиеистраховка.Командныетакт

ическиедействия внападениии защите.Подвижныеигры. 

Футбол - 5ч 

1.Основызнаний. 

Правила игры в футбол. Техника безопасности на занятиях футболом.Роль 

команды 

изначениевзаимопониманиядляигры.Ролькапитанакоманды,егоправаиобязанности. 

Пояснениякправиламигрывфутбол.Обязанностисудей.Выборместасудейприразл

ичныхигровыхситуациях.Замечание,предупреждениеи удалениеигроковсполей. 

Планирование спортивной тренировки. Методы развития спортивной 

работоспособностифутболистов.Видысоревнований.Системарозыгрыша.Правиласорев

нований,ихорганизацияипроведение. 

2.Специальнаяподготовка 

Упражнения для развития силы. Приседания с отягощением с последующим 

быстрымвыпрямлением подскоки и прыжки после приседания без отягощения и с 

отягощением.Приседание на одной ноге с последующим подскоком вверх. Лежа на 

животе сгибание ногв коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора. Броски набивногомяча ногой на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. Удары по футбольномумячу ногами и головой на дальность. 



Вбрасывание футбольного и набивного мяча надальность.Толчки плечомпартнера. 

Борьбазамяч. 

Длявратаря:изупорастояустеныодновременноеипопеременноесгибаниеруквлуче

запястных суставах. То же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. В 

упорележа передвижение на руках вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). В 

упоре лежахлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми 

амортизаторами.Сжиманиетеннисного(резинового)мяча.Многократноеповторениеупра

жненийвловлеи бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и 

набивного мячейоднойрукойнадальность.Ловлянабивныхмячей,направляемых2–

3партнерамисразных сторон, споследующими бросками. 

Упражнения для развития быстроты. Повторноепробегание коротких отрезков 

(10 – 30 

м)изразличныхисходныхположений.Бегсизменениями(до180*).Бегпрыжками.Эстафетн

ый бег. Бег с изменением скорости. Челночный бег лицом и спиной вперед. Бегбоком и 

спиной вперед (10 – 20 м) наперегонки. Бег «змейкой» между расставленными 

вразличномположениистойками.Бегсбыстрымизменениемспособапередвижения.Ускор

ения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу 

споследующимударампо воротам. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух 

ног, стараясьдостать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); 

те же, выполняя впрыжке поворот на 90 – 180*. Прыжки вперед с поворотом и 

имитацией ударов головой иногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разнойвысоте. Кувырки вперед и назад, в сторону. 

Жонглирование мячом в воздухе, чередуяудары различными частями стопы, бедром, 

головой. Ведение мяча головой. Подвижныеигры. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Переменный и 

поворотный бег смячом. Двусторонние игры. Игровые упражнения с мячом (трое 

против трех, двое противдвухит.д.) большойинтенсивности. Комплексные задания: 

ведение иобводка стоек,передачииударыпо воротам, выполняемыевтечении 3– 10мин. 

Упражнениядляформирования умениядвигатьсябезмяча. 

Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом, изменяя ритм за 

счетразличной длины шагов и скорости движения. Цикличный бег (с поворотным 

скачком наодной ноге). Прыжки: вверх, верх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, 

вверх – влево,толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега. Для 

вратарей:прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты во время бега переступая 



и на однойноге.Остановки вовремябега –выпадом, прыжком,переступанием. 
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