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Пояснительнаязаписка 

 

Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений 

объединяетвсе виды деятельности обучающихся (кроме учебной деятельности), в которых 

возможно ицелесообразнорешениезадачихвоспитанияисоциализации. 

Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений 

РоссийскойФедерации организация занятий по направлениям внеурочной деятельности 

является неотъ-емлемой частью образовательного процесса. Время, отводимое  на 

внеурочную 

деятельность,используетсяпожеланиюобучающихсявформах,отличныхотурочнойсистемыобуч

ения.В Базисном учебном плане общеобразовательных учреждений Российской Федерации в 

числеосновныхнаправленийвнеурочнойдеятельностивыделеноспортивно-

оздоровительноенаправление. 

Программавнеурочнойдеятельности«Физическаякультура»предназначенадляфизкульту

рно–спортивнойиоздоровительнойработысобучающимися,проявляющимиинтерес к 

физическойкультуреиспорту. 

Материалпрограммыпредполагаетизучениеосновчетырѐхспортивныхигр:футбола, 

баскетбола, волейбола и русской лапты,идаѐтся   в   трѐх   разделах: 

основызнаний,общаяфизическаяподготовкаиспециальнаятехническаяподготовка. 

Материалпообщейфизическойподготовкеявляетсяединым  для  всехспортивныхигр  

ивходитвкаждоезанятие  курса. 

Программа разработана на основе требований к результатам освоения 

образовательнойпрограммы. 

 

Нормативно-правовойбазойпрограммывнеурочнойдеятельности«Физическая 

культура»являются: 

1. Федеральныйзаконот29.12.2012N273-ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»; 

2. ФГОСООО,утверждѐнныйприказомМинистерстваобразованияинаукиРФот17декабря 

2010 года№1897; 

3. Примерныепрограммыпоучебнымпредметам.Физическаякультура5–9классыМ. 

«Просвещение»,2010.(Стандартывторогопоколения); 

4. Федеральныйзакон«ОфизическойкультуреиспортевРФ»от04.12.2007г.№329-ФЗ(ред. 

От21.04 2011г.). 

5. Стратегияразвитияфизическойкультурыиспортанапериоддо2020г.Распоряжениеправит

ельства РФот. 07.08.2009г. №1101-р. 

6. ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот29.12.2010 

№189(вредакцииот29.06.2011)«ОбутвержденииСанПиН2.4.2.2821-10«Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательныхучреждениях»; 

7. ПриказМинобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении 

федеральныхтребованийкобразовательнымучреждениямвчастиохраныздоровьяобучающихся,

воспитанников»; 

8. ПриказМинобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении 

федеральныхтребований к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебногопроцесса иучебных помещений»; 

9. ОсновнаяобразовательнаяпрограммаосновногообщегообразованияМАОУ 

«Полдневскаяосновнаяобщеобразовательнаяшкола» 

 

Впрограммеотраженыосновные принципыспортивнойподготовкивоспитанников: 



Принципсистемностипредусматриваеттеснуювзаимосвязьсодержаниясоревновательно

й деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической,технической,тактической,психологической,интегральной,теоретическойподготов

ки;воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинскогоконтроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программногоматериалапоэтапаммноголетнейподготовкивгодичныхциклах.Обеспеченапреем

ственностьзадач,средствиметодовподготовки,объемовтренировочныхисоревновательныхнагр

узок,ростпоказателейфизической,технико-тактическойиинтегральнойподготовленности. 

Принципвариативностипредусматриваетвзависимостиотэтапамноголетнейподготовки,

индивидуальныхособенностейвоспитанникавариативностьпрограммногоматериаладляпрактич

ескихзанятий,характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредствинагрузок,направленн

ыхнарешение определеннойпедагогическойзадачи. 

Цельи задачикурса. 

Программавнеурочнойдеятельностипоспортивно-

оздоровительномунаправлению«Физическаякультура»можетрассматриватьсякакоднаизступен

ейкформированиюкультуры здоровьяиявляетсянеотъемлемойчастьювсего воспитательно-

образовательногопроцесса.Основнаяидеяпрограммызаключаетсявмотивацииобучающихся на 

ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохраненияфизического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия 

иуспешностичеловека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления 

здоровьяобучающихся,воснову,которойположеныкультурологическийиличностно-

ориентированныйподходы. 

Целькурсавнеурочнойдеятельности«Физическаякультура»:укреплениездоровья, 

физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание 

личностныхкачеств,освоениеисовершенствованиежизненноважныхдвигательныхнавыков,осно

вспортивнойтехникиизбранных видов спорта. 

Цельконкретизированаследующимизадачами: 

- пропагандаздоровогообразажизни,укреплениездоровья,содействиегармоническомуфизическ

омуразвитиюобучающихся; 

- уобучающихсяустойчивогоинтересакзанятиямспортивнымииграми; 

- обучениетехникеитактикеспортивныхигр; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых,координационных,выносливости,гибкости); 

- формированиеуобучающихсянеобходимыхтеоретическихзнаний; 

- воспитаниеморальныхиволевыхкачеств. 

 

Программавнеурочнойдеятельностипоспортивно-оздоровительномунаправлению 

«Физическаякультура»предназначенадляобучающихся5-

9классов.Даннаяпрограммасоставленавсоответствиисвозрастнымиособенностямиобучающихс

яирассчитананапроведение1часавнеделювкаждомиз5-9  классов, всего 34часавгод. 

Результатыосвоениякурсавнеурочнойдеятельности 

 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимоймотивации на соблюдение норм и правил здоровогообразажизни, культуры 

здоровья уобучающихсяформируютсяличностные,метапредметныеипредметныерезультаты. 

Личностныерезультатыобеспечиваютсячерезформированиебазовыхнациональных

ценностей;предметные–черезформированиеосновныхэлементовнаучного 



знания,аметапредметныерезультаты–черезуниверсальныеучебныедействия(далееУУД). 

Личностныерезультаты 

отражаютсявиндивидуальныхкачественныхсвойствахобучающихся: 

- формированиекультурыздоровья–отношениякздоровьюкаквысшейценностичеловека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающегоилиисключающеговоздействиефакторов,способныхнанестивредфизическомуипс

ихическомуздоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознанияценностичеловеческойжизни. 

Предметныерезультаты:Приобретаемыйопытпроявляетсявзнанияхиспособахдвигательнойде

ятельности,уменияхтворческиихприменятьприрешениипрактическихзадач,связанныхсорганиз

ациейипроведениемсамостоятельныхзанятийфизическойкультурой. 

Входереализацияпрограммы«Физическаякультура»обучающиесядолжнызнать: 

- особенностивоздействиядвигательнойактивностинаорганизмчеловека; 

- правилаоказанияпервойпомощи; 

- способысохраненияиукреплениездоровья; 

- своиправа иправадругихлюдей; 

- влияниездоровьянауспешнуюучебнуюдеятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления 

здоровья;должныуметь: 

- составлятьиндивидуальныйрежимдняисоблюдатьего; 

- выполнятьфизические упражнениядляразвитияфизическихнавыков; 

- заботитьсяосвоемздоровье; 

- применятькоммуникативныеипрезентационныенавыки; 

- оказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмах; 

- находитьвыход изстрессовыхситуаций; 

- приниматьразумныерешенияпоповодуличногоздоровья,атакже

 сохраненияиулучшения безопаснойиздоровой средыобитания; 

- адекватнооцениватьсвоѐповедениевжизненныхситуациях; 

- отвечатьзасвоипоступки; 

- отстаиватьсвоюнравственнуюпозициювситуации выбора. 

Метапредметныерезультаты: 

- способностьвыделятьценностьздоровья,здоровогоибезопасногообразажизникакцелевойприо

ритетприорганизациисобственнойжизнедеятельности,взаимодействиислюдьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих 

наздоровье; 

- способностьрациональноорганизоватьфизическуюиинтеллектуальнуюдеятельность; 

- умениепротивостоятьнегативнымфакторам,приводящимкухудшениюздоровья; 

- формированиеуменийпозитивногокоммуникативногообщениясокружающими. 

Оздоровительныерезультатыпрограммывнеурочнойдеятельности: 

- осознаниеобучающимисянеобходимостизаботыосвоѐмздоровьеивыработкиформповедения, 

которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдетуменьшениепропусковпопричинеболезниипроизойдетувеличениечисленностиобуч

ающихся,посещающихспортивныесекциииспортивно-оздоровительныемероприятия; 

- социальнаяадаптациядетей,расширениесферыобщения,приобретениеопытавзаимодействия

сокружающиммиром. 



Первостепеннымрезультатомреализациикурсавнеурочнойдеятельностибудетсознательн

оеотношениеобучающихся к собственномуздоровью. 
 

Основнойпоказательреализациипрограммы«Физическаякультура»-

стабильностьсоставазанимающихся,динамикаприростаиндивидуальныхпоказателейвыполнен

ияпрограммныхтребованийпоуровнюподготовленностизанимающихся,выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, 

технической,тактической,интегральнойитеоретическойподготовки(поистечениикаждогогода),

результатыучастия всоревнованиях. 

Особенностиреализациипрограммывнеурочнойдеятельности 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а 

именновсезанятияповнеурочнойдеятельности проводятсяпослеуроков основного 

расписания,продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т. е. 40 минут. 

Реализация даннойпрограммы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно 

допустимой нагрузкеобучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольнойспортивной 

площадке.Организацияобразовательногопроцессапредполагаетиспользованиеформиметодово

бучения,адекватныхвозрастнымвозможностямзанимающихсячерезорганизациюздоровьесбере

гающихпрактик. 

Формыпроведениязанятийивидыдеятельности 

Однонаправленные

занятия 

Посвящены только одному из компонентов 

подготовкиигрока:техники,тактикиилиобщефизическойподг

отовке. 

Комбинированные

занятия 

Включают два-три компонента в различных 

сочетаниях:техническая и физическая подготовка; 

техническая итактическаяподготовка; 

техническая,физическая и 

тактическаяподготовка. 

Целостно-игровыезанятия Построенына 

учебнойдвухстороннейигрепоупрощеннымправилам,с 

соблюдениемосновных правил. 

Контрольныезанятия Приемнормативовузанимающихся,выполнению 

контрольныхупражнений(двигательныхзаданий)сцельюполу

ченияданныхобуровнетехнико-тактическойи 

физическойподготовленностизанимающихся. 

 

Способыпроверкирезультатов 

- зачетыпотеоретическимосновамзнаний(ежегодно); 
- диагностированиеуровняфизического развития,функциональныхвозможностей 

детей(ежегодно); 

- тестированиеуровняразвитиядвигательныхспособностей,уровнясформированноститехнич

ескихуменийинавыков(ежегодно); 

- участиевсоревнованиях; 

- сохранностьконтингента; 

- анализуровнязаболеваемостивоспитанников. 
 

Материально-техническоеобеспечение 

Оборудованиеспортзала: 
1. Стенкагимнастическая. 

2. Комплект навесного оборудования.(мишени для метания,

 тренировочныебаскетбольные щиты) 



3. Мячи:баскетбольные,футбольные,волейбольные,теннисные. 

4. Палкагимнастическая. 

5. Скакалка детская. 

6. Матгимнастический. 

7. Кегли. 

8. Обручжелезный. 

9. Флажки:разметочные с опорой, стартовые. 

10. Рулеткаизмерительная. 

11. Волейбольнаясеткауниверсальная. 

12. Аптечка. 

13. Мячмалый(теннисный). 

14. Гранатыдляметания(500г,700г). 

Пришкольныйстадион(площадка): 

1.Игровоеполедлямини-футбола. 

4. Гимнастическаяплощадка. 

5. Полосапрепятствия. 

Мультимедийноеоборудование: 

2.Компьютер. 

Учебно-методическоеобеспечение: 

1. Рабочаяпрограммакурса. 

2. Диагностическийматериал. 

3. Разработкиигр. 

 

Содержаниерабочейпрограммы

Основные формы и виды деятельности. 

Формы–фронтальная,индивидуальная,коллективная,групповая. 
Виды деятельности – беседа, самостоятельная работа, работа в группах,

 парах,индивидуальная работа, выполнение контрольных тестов. 

Первыйгод обучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Основнаястойка,построение  в  шеренгу.  Упражнения  для  формирования  осанки. 

Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпредметов. 

Ходьбананосках, пятках, вполу приседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпокругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Высокийстартибегсостарта   

покоманде.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег3х10метров,

 бегдо8ми

нут.Прыжкисповоротомна90°,180º, сместа ,соскакалкой, свысотыдо40 

см,напрыгиваниенаскамейку.Метаниемалогомячанадальностьивцель.Метаниенадальностьотс

кокаотстены,щита.Лазаниепогимнастическойстенке.Кувырки,перекаты, стойканалопатках, 

акробатическаякомбинация.Упражненияв   висах   иупорах. 

Баскетбол 

1. Основызнаний.Основныечаститела.Мышцы,костиисуставы.Какукрепитьсвоикостиимышцы.

Физическиеупражнения.Режимдняирежимпитания. 

2. Специальнаяподготовка.Броскимячадвумярукамистоянаместе(мячснизу,мячугруди,мячсзад

инадголовой); 

передачамяча(снизу,отгруди,отплеча);ловлямячанаместеивдвижении–низколетящегоилетящего  

науровне  головы. 

Стойкаигрока,передвижениевстойке.Остановкавдвижениипозвуковомусигналу.Подвижныеигр

ы:«Охотникииутки»,«Летает–нелетает»;игровыеупражнения«Брось 

–поймай»,«Выстрелвнебо»с  малымиибольшимимячами. 



Волейбол 
1. Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. 

Упрощенныеправилаигры. Основысудейскойтерминологииижеста. 

2. Специальнаяподготовка.Специальнаяразминкаволейболиста. 

Броскимячадвумярукамистоявстену, впол,ловля   отскочившегомяча, 

подбрасываниемячавверхиловляегонаместеипослеперемещения.Перебрасываниемячапартнѐр

увпарахитройках - ловлямячанаместеивдвижении – низколетящегоилетящегонауровнеголовы. 

Стойкаигрока,передвижениевстойке.Подвижныеигры:«Бросьипопади»,«Сумейпринять»;игровы

еупражнения«Брось– поймай»,«Ктолучший?» 

Футбол 

1. Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника.

 Причиныпереохлажденияиперегреванияорганизмачеловека.Признакипростудногозаболеван

ия. 

2. Специальнаяподготовка.Ударвнутреннейсторонойстопыпонеподвижномумячусместа, 

содного-двухшагов;помячу, 

катящемусянавстречу.Передачимячавпарах.Подвижныеигры:«Точнаяпередача»,«Попадиввор

ота». 

Русская лапта 

1. Основызнаний.Историявозникновенияигры.Влияниенародныхподвижныхигрнаразвитиедвиг

ательныхкачеств.Правилаигры,варианты,требованияктехникебезопасностиво времяигры. 

2. Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча на месте. Удары битой по мячу. Броскимяча 

внеподвижную цель. 

 

Второйгод обучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпред

метов. 

Ходьбананосках, пятках, вполуприседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпокругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Бег   свысокогостартана30, 40 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров,3х15 метров, 

бегдо10минут.Опорныепрыжки,соскакалкой,свысотыдо50см,вдлинусместаиввысотусразбега, 

напрыгиваниенаскамейку.Метаниемалогомячанадальностьивцель,метаниенадальностьотскока

отстены, щита.Броскинабивногомяча1 кг. Лазаниепогимнастическойстенке, канату.Кувырки, 

перекаты. Стойканалопатках, акробатическаякомбинация.Упражненияввисахиупорах. 

Баскетбол 

1. Основы знаний. Товарищ и друг. В чѐм сила командной игры.

 Физическиеупражнения– путькздоровью,работоспособностиидолголетию. 

2. Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячавстойкебаскетболиста.Остано

вкапрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиотгрудинаместеивдвижении.Ведениемячаправ

ойилевойрукойпопрямой,подуге, 

состановкамипосигналу.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитасместа,послевед

енияиостановки. 

Подвижные игры:«Мяч среднему»,«Мяч соседу»,эстафеты с ведением мяча и

 сброскоммячапослеведенияиостановки. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Чтотакоебезопасностьнаспортивнойплощад

ке.Правилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми.Гигиеническиеправила–

какихсоблюдениеспособствует  укреплениюздоровья. 



2. Специальнаяподготовка.Подводящиеупражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойпода

че.Подбрасываниемячаназаданнуювысотуирасстояниеоттуловища.Подвижныеигры: 

«Волна»,«Неудобныйбросок». 

Футбол 

1. Основызнаний.Утренняяфизическаязарядка.Предматчеваяразминка.Чтозапрещеноприигревф

утбол. 

2. Специальнаяподготовка.Остановкакатящегосямяча.Ведениемячавнешнейивнутреннейчаст

ьюподъѐмапопрямой, подуге, состановкамипосигналу, 

междустойками,собводкойстоек.Остановкакатящегосямячавнутреннейчастьюстопы.Подвижн

ыеигры: «Гонкамячей»,«Метковцель»,«Футбольныйбильярд». 

Русская лапта 

1. Основызнаний.Историявозникновенияигры.Влияниенародныхподвижныхигрнаразвитиедв

игательныхкачеств.Правилаигры,варианты,требованияктехникебезопасностиво 

времяигры. 

2. Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча на месте и в движении. Удары битой 

помячу. Броски мяча в неподвижную и движущуюся цель. Подача мяча. Точность 

попаданиямячомвдвижущуюся цель.Индивидуальные действия с мячомибезмяча. 
 

Третийгод обучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпред

метов.Бегсускорениемна30, 40, 50 метров.Бегсвысокогостартана   30,40, 50 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров, 6х10 

метров,бегдо10минут.Опорныепрыжки,соскакалкой,вдлинусместаисразбега,ввысотусразбега, 

напрыгиваниеипрыжкивглубину.Метаниемалогомячанадальностьивцель.метаниенадальность

отскокаотстены, щита.Броскинабивногомяча1 кг.Силовыеупражнения: лазание, 

подтягиваниесериями, переворотвупор. Акробатическаякомбинация.Упражнениясгантелями. 

Баскетбол 1.Основызнаний.Антропометрическиеизмерения.Питаниеи   

егозначениедляростаиразвития.Чтообщеговспортивныхиграхикакиемеждунимиразличия?Зака

ливаниеорганизма. 

2.Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячав  

стойкебаскетболиста.Остановкавдвашагаипрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиотгруди

 сшагомисосменоймест,вдвижении.Ведениемячаправойилевойрукойсизменени

емнаправления.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитасместа,бросок  

однойрукойпослеведения. 

Подвижные 

игры:«Попадивкольцо»,«Гонкамяча»,эстафетысведениеммячаисброскоммячапослеведения. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Самоконтрольиегоосновныеприѐмы. 

Мышечнаясистемачеловека.Понятиеоздоровомобразежизни.Режимдняиздоровыйобраз  

жизни.Утренняяфизическаязарядка. 

2. Специальнаяподготовка.Приѐммячаснизудвумяруками.Передачамячасверхудвумярукамив

перѐд-вверх.Нижняяпрямаяподача.Подвижныеигры: 

«Недаваймячаводящему»,«Круговаялапта». 

Футбол 
1. Основызнаний.Различиемеждуфутболомимини-футболом 

(футзалом).Физическаянагрузкаиеѐвлияниеначастотусердечныхсокращений 

(ЧСС).Закаливаниеорганизмазимой. 



2. Специальнаяподготовка.Ударногойсразбегапонеподвижномуикатящемусямячувгоризонтал

ьную(полосашириной1,5метра,длинойдо7-

8метров)ивертикальную(полосашириной2метра,длиной5-

6метров)мишень.Ведениемячамеждупредметамиисобводкойпредметов.Подвижныеигры: 

«Передал – садись», «Передаймячголовой».Русская лапта 

1. Основызнаний.Историявозникновенияигры.Влияниенародныхподвижныхигрнаразвитиедв

игательныхкачеств.Правилаигры,варианты,требованияктехникебезопасностиво 

времяигры. 

2. Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча в движении. Удары битой по 

мячу.Осаливаниеигрока.Броскимячавдвижущуюсяцель.Осаливаниеисамоосаливание.Финт

ыприосаливании.Индивидуальные действиясмячомибезмяча. 
 

Четвертый годобучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпред

метов. 

Ходьбананосках, пятках, вполуприседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпокругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Бег свысокогостартана30, 40 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров,3х15 метров, 

бегдо10минут.Опорныепрыжки,соскакалкой,свысотыдо50см,вдлинусместаиввысотусразбега, 

напрыгиваниенаскамейку.Метаниемалогомячанадальностьивцель,метаниенадальностьотскока

отстены, щита.Броскинабивногомяча1 кг. Лазаниепогимнастическойстенке, канату.Кувырки, 

перекаты. Стойканалопатках, акробатическаякомбинация.Упражненияввисахиупорах. 

Баскетбол 

1. Основы знаний. В чѐм сила командной игры. Физические упражнения–путь

 кздоровью,работоспособностиидолголетию. 

2. Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячавстойкебаскетболиста.Остано

вкапрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиотгрудинаместеивдвижении.Ведениемячаправ

ойилевойрукойпопрямой,подуге, 

состановкамипосигналу.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитасместа,послевед

енияиостановки.Правила игрыстритбол. 

Волейбол 
1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Чтотакоебезопасностьнаспортивнойплощад

ке.Правилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми.Гигиеническиеправила–

какихсоблюдениеспособствует  укреплениюздоровья. 

2. Специальнаяподготовка.Подводящиеупражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойпода

че.Подбрасываниемячаназаданнуювысотуирасстояниеоттуловища.Футбол 

1. Основызнаний.Предматчеваяразминка.Чтозапрещеноприигревфутбол. 
2. Специальнаяподготовка.Остановкакатящегосямяча.Ведениемячавнешнейивнутреннейчаст

ьюподъѐмапопрямой, подуге, состановкамипосигналу, 

междустойками,собводкойстоек.Остановка катящегося мяча внутренней частью 

стопы.Пассивноеиактивноевзаимодействиеигроков.Правилаигрыфутзал. 

Русская лапта 

1. Основы знаний. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во 

времяигры. 

2. Специальная подготовка.Осаливание и самоосаливание игрока. Финты и 

уклонения.Ударыбитойпомячу.Точностьпопаданиямячомвдвижущуюсяцель.Жестысудей.Инд

ивидуальные икомандные действия смячомибез мяча. 



Пятый годобучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнения для формирования осанки.Общеукрепляющие упражнения с 

предметамиибезпредметов.Бегсускорениемна30, 40, 50 метров.Бегсвысокогостартана30, 40,50 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров, 6х10 метров, бегдо10 

минут.Опорныепрыжки, соскакалкой, вдлинусместаис разбега, ввысотусразбега, 

напрыгиваниеипрыжкивглубину.Метание   

малогомячанадальностьивцель.метаниенадальностьотскокаотстены, 

щита.Броскинабивногомяча1 кг.Силовыеупражнения: лазание, подтягиваниесериями, 

переворотвупор. Акробатическаякомбинация.Упражнениясгантелями. 

Баскетбол 1.Основызнаний.Антропометрическиеизмерения.Питаниеи   

егозначениедляростаиразвития.Чтообщеговспортивныхиграхикакиемеждунимиразличия?Зака

ливаниеорганизма. 

2. Специальнаяподготовка.Ловляипередачамячадвумярукамиотгруди        

сшагомисосменоймест, 

вдвижении.Ведениемячаправойилевойрукойсизменениемнаправления.Бросокмячадвумярукам

иотгрудисотражениемотщитас   места,бросокоднойрукойпослеведения. Стритбол. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Самоконтрольиегоосновныеприѐмы.Понят

иеоздоровомобразежизни.Режимдняиздоровыйобразжизни.. 

2. Специальнаяподготовка.Приѐммячаснизудвумяруками.Передачамячасверхудвумярукамив

перѐд-вверх.Верхняя прямаяподача.Блокирование мяча. 

Нападающийудар.Тактическиедействия игроков. 

Футбол 

1. Основызнаний.Различиемеждуфутболомимини-футболом 

(футзалом).Физическаянагрузкаиеѐвлияниеначастотусердечныхсокращений 

(ЧСС).Закаливаниеорганизмазимой. 

2. Специальнаяподготовка.Ударногойсразбегапонеподвижномуикатящемусямячувгоризонтал

ьную (полосашириной 1,5 метра, длинойдо7-8 

метров)ивертикальную(полосашириной2метра,длиной5-

6метров)мишень.Ведениемячамеждупредметамиис  обводкойпредметов.Правила игрыфутзал. 



Тематическоепланирование. 

5класс 

 

№

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Всего Теор

ч. 

Прак

т. 

1.Футбол 9 1 7 

1. ПравилаТБ.Историяфутбола. 
Основныеправилаигрывфутбол. 

1 1 - 

2. Изучениестоекигрока, 
перемещенийвстойке. 

1 - 1 

3. Вариантыведениямяча 
безсопротивлениязащитника. 

1 - 1 

4. Ударыповоротамнаточность 
попаданиямячомвцель. 

1 - 1 

5. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам. 

1 - 1 

6. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам.Игра 

1 - 1 

7. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам.Игра 

1 - 1 

8. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

9. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

2.Баскетбол 8 1 7 

10. ПравилаТБ. Историябаскетбола. 
Основныеправилаигрывбаскетбол. 

1 1 - 

11. Стойкиигрока, перемещениявстойке.Ловлямяча. 1 - 1 

12. Ловляипередачамячанаместеивдвижениибезсопротивления 
защитника. 

1 - 1 

13. Вариантыведениямячабезсопротивлениязащитника.Вырывание 
ивыбиваниемяча. 

1 - 1 

14. Броскимячапослеведенияиловлибезсопротивлениязащитника. 
Игра 

1 - 1 

15. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Игра 

1 - 1 

16. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Игра 

1 - 1 

17. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-баскетбола. 

1 - 1 

3.Волейбол 17 2 15 

18. ПравилаТБ.Историяволейбола. 
Основныеправилаигрывволейбол. 

1 1 - 

19. Изучениестоекигрока, 
перемещенийвстойке. 

1 - 1 

20. Передачамячасверхудвумя рукаминаместеипослеперемещения 1 - 1 



 вперѐд.    

21. Передачамячасверхудвумя рукаминаместеипослеперемещения 
вперѐд. 

1 - 1 

22. Приѐммяча снизудвумя рукамина местеипослеперемещения 
вперѐд. 

1 - 1 

23. Приѐммяча снизудвумя рукамина местеипослеперемещения 
вперѐд. 

1 - 1 

24. Нижняяпрямаяподачамяча 
срасстояния 3-6мотсетки. 

1 - 1 

25. Нижняяпрямаяподачамяча 
срасстояния 3-6мотсетки. 

1 - 1 

26. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

27. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

28. ПравилаТБ. 
Основныеправилаигрывволейбол. 

1 1 - 

29. Стойкаигрока.Передвиженияигроков.Ударыбитойпомячу.Игра. 1 - 1 

30. Ловляипередачамяча.Броскимячавцель. 1 - 1 

31. Ловляипередачамяча.Броскимячавцель.Ударыбитойсверху. 1 - 1 

32. Ловляипередачамяча.Броскимячавцель.Ударыбитойсверху. 
Игра. 

1 - 1 

33. Боковойударбитой.Ловля ипередачамяча.Броскимяча вцель. 
Игра 

1 - 1 

34. Боковойударбитой.Ловля ипередачамяча.Броскимяча вцель. 
Игра 

1 - 1 

 

                                                             6 класс 

 

№

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Всего Теорч

. 

Прак

т. 

1.Футбол 9 1 7 

1. ПравилаТБ.Закреплениетехникистоекигрока,перемещенийв 
стойке. 

1 1 - 

2. Вариантыведениямяча 
спассивнымсопротивлениемзащитника. 

1 - 1 

3. Ударыповоротамнаточность 
попаданиямячомвцель.Остановкамяча 

1 - 1 

4. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам.Игра. 

1 - 1 

5. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам.Игра. 

1 - 1 

6. Позиционныенападениябез 1 - 1 



 измененияпозицийигроков.Игра.    

7. Позиционныенападениябез 
измененияпозицийигроков.Игра. 

1 - 1 

8. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

9. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

2.Баскетбол 8 1 7 

10. ПравилаТБ.Стойкиигрока,перемещениявстойке. 1 1 - 

11. Ловляипередачамяча наместе ивдвижениибезсопротивления 
защитника. 

1 - 1 

12. Вариантыведениямячабезсопротивленияиссопротивлением 
защитника. 

1 - 1 

13. Броскимячапослеведенияиловлибезсопротивлениязащитника. 
Вырываниеивыбиваниемяча. 

1 - 1 

14. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Игра. 

1 - 1 

15. Позиционноенападение(5:0)безизмененияпозицийигроков. 1 - 1 

16. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-баскетбола. 

1 - 1 

17. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-баскетбола. 

1 - 1 

3.Волейбол 17 2 15 

18. ПравилаТБ.Закреплениетехникистоек игрока,перемещенийв 
стойке. 

1 1 - 

19. Передачимячанадсобой.Нижняяпрямаяподачамяча. 1 - 1 

20. Приѐммяча снизудвумя рукамина местеипослеперемещения 
вперѐд. 

1 - 1 

21. Приѐммяча снизудвумя рукамина местеипослеперемещения 
вперѐд. 

1 - 1 

22. Нижняяпрямаяподачамяча.Передачамячасверхудвумяруками. 1 - 1 

23. Нижняябоковаяподачамяча.Передачамячасверхудвумяруками. 
Приеммяча снизудвумя руками. 

1 - 1 

24. Нижняябоковаяподачамяча.Передачамячасверхудвумяруками. 
Приеммяча снизудвумя руками. 

1 - 1 

25. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

26. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

27. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

28. ПравилаТБ.Стойкаигрока.Перемещениеигроков.Ловляи 
передачамячавпарахвдвижении. 

1 1 - 

29. Ловляипередачамячанаместеивдвижении.Перемещение 
игроков.Игра. 

1 - 1 

30. Перемещениевстойкебоком,спинойвперед.Ловляипередача 
мячавпарахвдвижении.Игра. 

1 - 1 

31. Перемещениевстойкебоком,спинойвперед.Ловляипередача 1 - 1 



 мячавпарахвдвижении.Игра.    

32. Ударыбитойпомячу.Ударынаточность:вопределеннуюцельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

1 - 1 

33. Ударыбитойпомячу.Ударынаточность:вопределеннуюцельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

1 - 1 

34. Ударыбитойпомячу.Ударынаточность:вопределеннуюцельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

1 - 1 

 

 

7 класс 

 

№

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Всего Тео 

рети

ч. 

Прак

т. 

1.Футбол 9 1 7 

1. ПравилаТБ.Стойкаигрока,перемещенийвстойке. 1 1 - 

2. Ведениямячаспассивнымсопротивлениемзащитника. 1 - 1 

3. Ударыповоротамнаточностьпопадания мячомвцель. 1 - 1 

4. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам. 

1 - 1 

5. Позиционныенападенияс 
изменениемпозицийигроков. 

1 - 1 

6. Нападениясатакойибезатакинаворота.Правилафутзала. 1 - 1 

7. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

8. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

9. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-футбола. 

1 - 1 

2.Баскетбол 8 1 7 

10. ПравилаТБ.Стойкиигрока,перемещениявстойке.Ведениемяча. 1 1 - 

11. Ловляипередачамячанаместеивдвиженииспассивным 
сопротивлениемзащитника. 

1 - 1 

12. Вариантыведениямячаспассивнымсопротивлениемзащитника. 
Перехватмяча. 

1 - 1 

13. Броскимячапослеведенияиловлиспассивным 
противодействием.Игра. 

1 - 1 

14. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Быстрыйпрорыв.Игра. 

1 - 1 

15. Позиционноенападение(5:0)сизменениемпозицийигроков. 
Нападениебыстрымпрорывом(2:1). 

1 - 1 

16. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-баскетбола. 

1 - 1 

17. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-баскетбола. 

1 - 1 

3.Волейбол 17 2 15 



18. ПравилаТБ.Стойкиигрока,перемещенийвстойке. 1 1 - 

19. Приеммячаснизудвумяруками. Передачимячачерезсетку. 
Нижниеподачимяча. 

1 - 1 

20. Приѐммячаснизудвумярукамичерезсетку.Одиночное 
блокирование. 

1 - 1 

21. Нижниеподачимячачерезсетку. Одиночноеблокирование. 1 - 1 

22. Прямойнападающийударпосле 
подбрасываниямячапартнѐром. 

1 - 1 

23. Комбинации: 
приѐм,передача,удар. 

1 - 1 

24. Позиционноенападениесизменением 
позицийигроков. 

1 - 1 

25. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

26. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

27. Играпоупрощѐннымправилам 
мини-волейбола. 

1 - 1 

28. ПравилаТБ.Правилаигры.Жестысудей. 1 1 - 

29. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойснизу.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

30. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойсверху.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

31. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

32. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

33. Индивидуальныедействиясмячомибезмяча.Игра. 1 - 1 

34. Индивидуальныедействиясмячомибезмяча.Игра. 1 - 1 
 

 

                                                            8 класс 

 

№

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Всего Тео

рети

ч. 

Прак

т. 

1.Футбол 9 1 7 

1. ПравилаТБ.Стойкаигрока,перемещенийвстойке. 1 1 - 

2. Ведениямячаспассивнымиактивнымсопротивлением 
защитника. 

1 - 1 

3. Ударыповоротам 
наточностьпопаданиямячомвцель.Ложныедвижения. 

1 - 1 

4. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам. 

1 - 1 

5. Позиционныенападенияс 
изменениемпозицийигроков. 

1 - 1 

6. Нападенияс атакойибезатакинаворота. 1 - 1 

7. Нападенияс атакойибезатакинаворота. 1 - 1 



8. Игравмини-футбол.Футзал. 1 - 1 

9. Игравмини-футбол.Футзал. 1 - 1 

2.Баскетбол 8 1 7 

10. ПравилаТБ.Стойкииперемещенияигрока.Ведениемячас 
разнойвысотойотскока. 

1 1 - 

11. Ловляипередачамячавдвиженииспассивнымиактивным 
сопротивлениемзащитника. 

1 - 1 

12. Вариантыведениямячаспассивнымиактивнымсопротивлением 
защитника.Вырываниеивыбиваниемяча. 

1 - 1 

13. Броскимячапослеведенияиловлиспассивнымиактивным 
противодействием.Игра. 

1 - 1 

14. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Быстрый прорыв. Игра. 

1 - 1 

15. Позиционноенападение(5:0)сизменениемпозицийигроков. 
Нападениебыстрымпрорывом(2:1). 

1 - 1 

16. Игравмини-баскетбол.Стритбол. 1 - 1 

17. Игравмини-баскетбол.Стритбол. 1 - 1 

3.Волейбол 17 2 15 

18. ПравилаТБ.Приеммячаснизудвумяруками.Передачимяча 
черезсетку.Верхняяпрямаяподачамяча. 

1 1 - 

19. Приеммячаснизудвумяруками. Передачимячачерезсетку. 
Верхняяпрямаяподачамяча. 

1 - 1 

20. Приѐммяча снизудвумя рукамичерезсетку.Блокирование мяча. 1 - 1 

21. Приемамячасподачи.Комбинацииизосвоенныхэлементов: 
прием,передача,блокирование. 

1 - 1 

22. Приемамячасподачи.Комбинацииизосвоенныхэлементов: 
прием,передача,блокирование. 

1 - 1 

23. Индивидуальныетактическиедействиявнападении,защите. 
Нападающийудар. 

1 - 1 

24. Индивидуальныетактическиедействиявнападении,защите. 
Нападающийудар. 

1 - 1 

25. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

26. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

27. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

28. ПравилаТБ. Правилаигры.Жестысудей. 1 1 - 

29. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойснизу.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

30. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойсверху.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

31. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

32. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

33. Индивидуальныеикомандныедействиясмячомибезмяча.Игра. 1 - 1 

34. Индивидуальныеикомандныедействиясмячомибезмяча.Игра. 1 - 1 



                                                                              9 класс 

 

№

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Всего Тео

рети 
ч. 

Прак

т. 

1.Футбол 8 1 7 

1. ПравилаТБ.Стойкаигрока,перемещенийвстойке. 1 1 - 

2. Закреплениетехникиведениямяча 
сактивнымсопротивлениемзащитника. 

1 - 1 

3. Ударыповоротамнаточностьпопаданиямячомвцель.Ложные 
движения. 

1 - 1 

4. Комбинации:ведение,удар(пас),приѐммяча,остановка,ударпо 
воротам. 

1 - 1 

5. Позиционныенападенияс 
изменениемпозицийигроков. 

1 - 1 

6. Закреплениетехникинападения 
с атакойнаворота. 

1 - 1 

7. Игравмини-футбол.Футзал 1 - 1 

8. Игравмини-футбол.Футзал. 1 - 1 

2.Баскетбол 8 1 7 

9. ПравилаТБ.Стойкииперемещенияигрока.Ведениемячас 
разнойвысотойотскока. 

1 1 - 

10. Ловляипередачамячавдвижениисактивнымсопротивлением 
защитника. 

1 - 1 

11. Вариантыведениямячасактивнымсопротивлениемзащитника. 
Вырываниеивыбиваниемяча. 

1 - 1 

12. Броскимячапослеведенияиловлисактивным 
противодействием.Игра. 

1 - 1 

13. Комбинации:ловля,передача, 
ведение,бросок.Быстрыйпрорыв.Игра. 

1 - 1 

14. Позиционноенападение(5:0)сизменениемпозицийигроков. 
Нападениебыстрымпрорывом(2:1). 

1 - 1 

15. Игравмини-баскетбол.Стритбол. 1 - 1 

16. Игравмини-баскетбол.Стритбол. 1 - 1 

3.Волейбол 18 2 16 

17. ПравилаТБ.Приеммячаснизудвумяруками. Передачимяча 
черезсетку.Верхняяпрямаяподачамяча. 

1 1 - 

18. Приеммячаснизудвумяруками.Передачимячачерезсетку. 
Верхняяпрямаяподачамяча. 

1 - 1 

19. Приѐммяча снизудвумя рукамичерезсетку.Блокирование мяча. 1 - 1 

20. Приемамячасподачи.Комбинацииизосвоенныхэлементов: 
прием,передача,блокирование. 

1 - 1 

21. Приемамячасподачи.Комбинацииизосвоенныхэлементов: 
прием,передача,блокирование. 

1 - 1 

22. Командныетактическиедействиявнападении,защите. 
Нападающийудар. 

1 - 1 



23. Командныетактическиедействиявнападении,защите.Нападающийу
дар. 

1 - 1 

24. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

25. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

26. Игравволейболпоправилам. 1 - 1 

27. ПравилаТБ. Правилаигры.Жестысудей. 1 1 - 

28. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойснизу.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

29. Ударыбитойпомячу.Ударыбитойсверху.Подачамяча.Игра. 1 - 1 

30. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

31. Осаливаниеисамоосаливание.Финтыприосаливании.Игра. 1 - 1 

32. Тактикаигры.Игра. 1 - 1 

33. Тактикаигры.Игра. 1 - 1 

34. Играпоправилам. 1 - 1 
 

 

Списоклитературы 

1. ГринлерК.идр.«Физическаяподготовкафутболистов»,М:ПК,1976. 
2. ЗиминА.М.«Первыешагивбаскетболе.Учебноепособиедляучащихсяиучителей»М.: 

«Просвещение»1992г. 

3. Колос В.М.«Баскетбол:теория ипрактика»Минск1989г. 

4. МатвеевА.П.«Оценкакачестваподготовкиучениковосновнойшколыпофизическойкультуре 

М.«Дрофа»2001 год. 

5. Монаков Г.В. «Техническая подготовка футболистов, методика и планирование», М: 

ФиС,2000. 

6. Внеурочнаядеятельностьучащихся.Волейбол:пособиедляучителейиметодистов/Г.А.Колоди

ницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011.-77с.:ил.-(Работаем 

поновым стандартам). 

7. Волейбол:ПримернаяпрограммаспортивнойподготовкидляВ67детско-

юношескихспортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва(этапы:спортивно-оздоровительный,начальнойподготовки,учебно-

тренировочный)[Текст].-М.:Советскийспорт. 2005.-112с. 

8. Примерные программы по учебным предметам. П76 Физическая культура. 5-9 

классы:проект.-3-еизд.-М.:Просвещение,2011.-61с.-(Стандартывторогопоколения). 

9. Справочникучителяфизическойкультуры/авт.-сост.П.А.Киселев,С.Б.Кисилева.-

Волгоград:Учитель, 2011.-



Игры на закрепление и 

совершенствованиетехническихприѐмовитактическихдействий 

 

Игрысперемещениямиигроков 

1. «Спинойкфинишу».Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной 

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

(допротивоположнойлицевойлинии).Побеждаетигрок,которыйпервымпересечѐтлиниюфиниш

а. 

2. «Бегскувырками».Командыпостроенывколоннупоодномузалицевойлиниейплощадки(лини

ястарта-финиша).Нарасстоянии9мпередкомандамикладутпогимнастическому мату. По 

сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата,выполняют кувырок вперѐд и 

продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступиводной ногой за линию, игроки 

возвращаются спиной вперѐд, выполняют на мате кувырокназад и продолжают бег спиной 

вперѐд до линии старта-финиша. Победитель приносит 

своейкоманде1очко.Следующиеигрокивыполняюттожезадание.Выигрываеткоманда,набравша

я наибольшееколичество очков. 

3. Эстафета«Челночныйбегспереносомкубиков». 

Предварительно на обеих половинах волейбольной площадки устанавливают по три 

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

линий (поодному с каждой стороны) и один в центре на средней линии. В эстафете 

принимают участиедве команды по шесть человек, которые располагаются на 

противоположных лицевых линиях.По сигналу первые участники от каждой команды, 

добежав до пересечения линии нападения сбоковой линией (на своей стороне площадки), 

берут в руки кубик, бегут обратно и ставят егона лицевую линию. Затем то же действие 

выполняют со вторым кубиком, находящимся напротивоположной 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 установкукубиковвисходное (до 

игры)положение. 

 

Игрыспередачамимяча 

1. Игровоезадание«Художник».Передачамимячасверхуобозначитьнастенекакую-

либогеометрическую фигуру, буквуилицифру. 

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 иболее команды. При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру 

поочереди.Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведѐнной им части 

площадки. Однакоманда отделяется от другой меловой линией или линиями имеющейся 

разметки. 

Каждыйучастникполучаетволейбольныймяч.Откомандывыделяетсяодинчеловек,которыйконт

ролируетигрукоманды-соперницы.Посигналувсеиграющиеначинаютвыполнятьверхнюю 

передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или поймавший его, выбывает из игры исадится 

на скамейку.Побеждаеткоманда,укоторой 



после сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру повторяют 2—

3 раза. 

3. «Обстрелчужогополя».Набоковыхлинияхволейбольной площадки обозначают двакруга 

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

выполняютпередачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный крут. 

Если мяч непопадает в цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, набравший 

наименьшееколичествоштрафных очков. 

4. «Неуронимяч».Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м друг отдруга. У 

каждой пары — волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную произвольнуюпередачу 

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

Последняяпара,оставшаясянаплощадке,объявляетсяпобедителем.Игруможнопроводитьпокома

ндам,сформировавихиз определѐнногоколичествапар. 

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

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

перемещаясь бокомк противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая 

допустила меньше потерьмяча. 

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

Наполу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды располагаются 

вколонны по одному. По сигналу первые игроки команд забегают в круг, выполняют 

передачунадсобойивыбегаютизкруга,аихместазанимаютвторыеномераи 

т.д.Побеждаеткоманда,сделавшаябольшепередачзаопределѐнноевремя. 

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

вколонныпоодномунапротивдругдруганабоковыхлинияхплощадки.Покоманденаправляющие 

одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют передачу снизудвумя руками 

партнѐрувовстречную колонну. Тотловитмячианалогичным 

образомвозвращаетегообратновпротивоположнуюколонну.Игроки,выполнившиепередачу 

мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, которая выполнит 

этоупражнение быстрее исменьшимколичеством ошибокилисовсембезошибок. 

8. «Вызовномеров».Играпроводитсявдвухкомандах.Игрокикаждойкомандырассчитываютсяп

опорядку и,запомнив свойномер,становятсяпо кругу.Одинигроксмячом 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 былназван, устремляется к мячу и, не 

дав ему упасть на пол, продолжает передачу мяча над собойит. д.Побеждаеткоманда, 

укоторой быломеньше потерьмячавотведѐнноевремя. 

Варианты 

1. Игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к 
центрукруга; сидяна полуидр. 

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

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

площадки.Нарасстоянии9мпередними(вкругах)лежитповолейбольномумячу.Игрокирассчитыв

аются по порядку. Учитель вызывает любой номер, и игрок, чей номер был 

назван,устремляется к мячу. Берѐт его в руки, выполняет передачу партнѐру, стоящему во 

главеколонны, и получает от него обратный пас. Команда, игрок которой быстрее выполнил 

двепередачи,получает1очко.Затемвызываются(влюбойпоследовательности)остальныеигрокик

оманды.Выигрываеткоманда,набравшая наибольшее количествоочков. 

9. Эстафетаспередачейволейбольного мяча.Две - три команды с равным 

количествомигроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7—8 м Посигналу 

первыеигрокиколоннударяютволейбольныммячомобпол,асамиперемещаютсявконецвстречны

хколонн.Первыеигрокивстречныхколоннвыбегаютвперѐд,принимают 



отскочившийотполамяч,передаютегодвумярукамисверху(илиснизу)вобратномнаправлении на 

второго игрока и перемещаются в конец противоположной колонны, второйтакже ударяет 

мячом об пол, а затем перемещается в конец встречной колонны и т. д. 

Играпроводитсянавремя.Побеждаеткоманда,допустившая меньшее количествоошибок. 

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

другой,расстояниемеждуигроками—

длинарук,положенныхнаплечи.Передколоннаминарасстоянии 5—6 м — круги, в которые 

встают с волейбольными мячами капитаны команд. Посигналу 

игрокивкругахпередаютмячпервымигрокамвколоннах,тевозвращаютмячобратно и сразу 

принимают упор присев. Далее такие же действия совершает второй, 

третийигрокит.д.Когдапоследнийвкомандеигрокотдаѐткапитанумяч,тотподнимаетеговверхивс

якомандабыстровстаѐт.Побеждаеткоманда,закончившаяпередачираньше других. 

11. Эстафета«Однаверхняяпередача».Передколоннамисвоихкоманднарасстоянии3м от них 

за ограничительнойлиниейстоят капитаны с мячами в руках.Посигналу онивыполняют 

верхнюю передачу направляющему своей колонны. Направляющие возвращаютмяч двумя 

руками сверху капитанам и убегают в конец своей колонны. Капитаны передаютмяч 

следующим игрокам и т. д. Если мяч упал на пол, то игрок, которому он был 

адресован,долженегоподнятьивыполнитьпередачу.Выигрываеткоманда,закончившаяэстафету

первой. 

12. Эстафета«Двеверхниепередачи».Передсвоимикомандами,которыепостроенывколонны на 

расстоянии 3 м за ограничительной линией, стоят капитаны с мячами в руках. 

Посигналуонивыполняютверхнююпередачунадголовой,азатемверхнююпередачунаправляюще

мусвоейколонны.Направляющийповторяетупражнение,возвращаямячкапитану,послечегоуход

итвконецсвоейколонныи 

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

поднимаетигрок, которомуон быладресован. 

13. Эстафета«Верхняяинижняяпередачимяча».Каждаякомандаделитсянадвестоящие друг 

против друга (на расстоянии до 4 м) колонны. Участники одной из колоннвыполняют в 

сторону противоположной колонны верхнюю передачу и получают мяч нижнейпередачей. 

Волейболистам разрешается ловить мяч для выполнения своей передачи. 

Послеокончанияэстафетыколонныменяютсяролями.Упавшийнаполмячподнимаеттотволейбол

ист,которомуон былнаправлен.Эстафетупроводятчѐтноеколичествораз. 

Усложнѐнныйвариант:тежедействия,носпередачамимячачерезсетку. 

14. «Назад        поколонне».Игроки стоят в параллельных колоннах в 3 м другот 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.Выигрываеткоманда,вкоторойнаправляющийпервымстанетнасвоѐ место. 

Вариант.Посигналупервыйпередаѐтмячверхнейпередачейзаголовувторомуиповорачиваетсякр

угом,второйделаеттожеит.д.Когдамячдоходит допоследнего вколонне, он одну передачу 

делает над собой, поворачивается кругом и передаѐт мяч за 

головупредпоследнемувобратномнаправленииит.д.Выигрываеткоманда,вкоторойигрок,начав

шийупражнение, получитмячпервым. 

15. «Приѐм

 ипередачамячавдвижении».Игрокивдвухколоннахпоодномувыстраиваютсязалицевойлин

ией.Первыеигрокивколоннахпосигналуучителяперемещаются к сетке, выполняя передачи 

мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя досетки, 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 

вторыеигрокиит.д.Закаждоепадениемячанаполкоманденачисляетсяштрафноеочко.Выигрывает

команда, набравшаяменьше штрафных очков. 



16. «Догонимяч».Играющиеделятсянадвегруппыпо8—

10человек,каждаягруппаиграетсамостоятельнонапротивоположныхсторонахволейбольнойпло

щадки.Игрокирасполагаются в одну шеренгу на линии нападения спиной к сетке, 

приготовившись к 

бегу.Одинизигроковсмячомрасполагаетсяпозадишеренги.Онбросаетмяччерезголовыигроков 

вперѐд-вверх, те стараются не дать мячу упасть на пол, подбивая его вверх 

двумярукамиснизу.Комуэтонеудаѐтся,тотстановится подающим,иигра возобновляется. 

17. «Лаптаволейболистов».Играющиераспределяютсянадверавныекомандыпо6человек, одна 

из которых является подающей, другая — принимающей подачу. Обе командырасполагаются 

на противоположных сторонах волейбольной площадки. По сигналу первыйигрок выполняет 

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

ивозвращаетсяназаднасвоѐместо.Игрокипротивоположнойкомандыпринимаютмячиразыгрыва

ют его между собой, стараясь выполнить как можно больше точных передач 

завремябегаигрока,выполнившегоподачумяча.Кактолькоонвернѐтсянасвоѐместо,передачи 

мяча прекращаются и мяч передаѐтся очередному игроку для выполнения подачи.Так 

продолжается до тех пор, пока все игроки подающей команды не выполнят подачу 

иперебежку.Затемкомандыменяютсяместамииролями.Закаждуюпередачукоманденачисляется 

1 очко. Выигрывает команда, набравшая больше очков. Правила игры. Подаватьмяч только по 

сигналу. При выполнении передач нельзя повторно адресовать мяч одним и темже игрокам, 

его каждый раз следует посылать другому игроку. Передачи мяча прекращаются,еслион 

упална пол. 

 

Игрыспередачамимячачерезсетку 

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

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

волейбольнойплощадки в две встречные колонны по разные стороны сетки, за линиями 

нападения. 

Посигналуигрокивыполняютпередачумячасверху(снизу)двумярукамичерезсеткупартнѐрам, а 

сами убегают в конец своей колонны. Команда, допустившая ошибку в 

передаче,выбываетизигры. Побеждаеткоманда,дольше выполнявшая передачи. 

2. Эстафета«Мячнадсеткой».2—3командыстановятсявдвевстречныеколонны,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 двумяруками через сетку своим партнѐрам, а сами убегают в конец своей колонны. 

Тот, кому мячадресован, тем же способом посылает его через сетку следующему игроку 

противоположнойколонны и бежит с левой стороны в конец своей колонны и т. д. Если мяч не 

перелетел черезсетку, совершивший ошибку игрок повторяет передачу. Выигрывает команда, 

закончившаяэстафетупервой. 

Вариант. После передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной 

колонны.Игрысподачами мяча 

3. «Сумейпринять».Игрокипарамиодиннапротивдругогорасполагаютсянабоковыхлинияхпло

щадки.Покомандеигрокиоднойизшеренгвыполняютнижнюю(верхнюю)прямую подачу на 

своего партнѐра, который принимает мяч и выполняет передачу в 

обратномнаправлении.Каждыйигроквыполняетпо10подач,затемигрокименяютсяролями.Побе

ждаетвигретот, ктопринялбольшеподачбезошибок. 

4. «Снайперы».Командырасполагаютсявшеренгахналицевыхлинияхволейбольнойплощадки. 

Игроки обеих команд по очереди выполняют по одной подаче, стараясь попасть 

вквадраты(гимнастическиематы,расположениенаволейбольнойплощадке)сцифрамиот1до 

6инабратьнаибольшуюсуммуочков.Еслимячпопалвквадратсцифрой6,игрокуначисляют 6 

очков и т. д. Побеждает команда, набравшая больше очков. Повторные 

подачиприсовершенииошибкине разрешаются. 



5. «Примиподачу».Игрокиделятсянадвекоманды.Перваякомандапроизвольнорасполагаетсяна

однойстороневолейбольнойплощадки.Членывторойкомандывстаютвдольлицевойлиниинадруг

ойсторонеплощадки,аеѐнаправляющийполучаетволейбольный мяч. По сигналу игрок второй 

команды выполняет нижнюю прямую 

подачумячачерезсетку.Любойигрокпервойкомандыдолженпринятьподачуивыполнитьпередач

у одному из своих товарищей, который должен поймать мяч. Когда все игроки 

второйкомандывыполнятподачу,командыменяютсяместами.Выигрываеткоманда,набравшаябо

льше очков. 

Правилаигры. 

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

5. Принеудачнойподачепротивоборствующаякомандатожеполучаеточко. 

6. Закаждуюпринятуюподачуспоследующейпередачейиловлеймячакомандеприсуждается 
очко. 

7. Припадениимячанаполпосленеудачнойпопыткиегопойматьочкокоманденезасчитывается. 

8. Послеприѐмаилипадениямячакомандаперекатываетподсеткоймячвторойкоманде. 

9. Игрокиподающейкомандывыполняютпооднойподачестрогопоочереди. 

 

Игрысатакующимударом 

1. «Бомбардиры».Игрокиделятсянадвекоманды.Игрокиоднойкомандыпоочерѐдновыполняют 

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

командыстремятсязащититьсвоѐполе.Если«бомбардир»попалвплощадкуизащитникинекоснул

ись 

мяча,тонападающийполучает2очка;есликоснулись,нонеприняли—1очко;еслиприняли 

—

0очков.Когдавсеигрокикомандывыполнятатакующийудар,командыменяютсяместами.Выигры

ваеткоманда, набравшая большеочков. 

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

квадратов3X3м,обозначенныхцифрами.Командырасполагаютсявколоннахнабоковыхлинияхзо

ны 

2.Игрокипоочерѐдновыполняютатакующиеударыспередачииззоны3.Команденачисляются 

очки соответственно цифре квадрата, в который попал мяч после удара. По-беждаеткоманда, 

набравшаябольшеочков. 

Методическоеуказание.Привыполнениинападающихударовиззон2и3цифрывквадратахменяю

т. 

 

Игрысблокированиематакующихударов 

1. «Ктобыстрее».Игрокидвухкомандрасполагаютсявколоннупоодномунапротивоположных 

сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии нападения и боковойлинии). По сигналу 

направляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок 

взоне4(рукивышесетки),перемещениеклиниинападенияикасаниееѐрукой.Затемимитируютблок

взоне3,повторнокасаютсярукойлиниинападенияивзаключениеимитируютблоквзоне2.Быстров

озвращаютсяксвоейколоннеипередаютэстафетуследующемуигроку,которыйвыполняеттожезад

ание,ит.д.Выигрываеткоманда,закончившая эстафетупервой. 

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

нападает,другаяобороняется.Игрокинападающейкомандырасполагаютсявзонах2,3,4;блокирую
щие—поодномувзонах2,3,4,ихзадача—организациягрупповогоблокирования. Нападающая 

команда выполняет удары из зон 2 и 4. Игрок, 
выполнившийнападающийудариззоны4,переходитвзону 

2,инаоборот.Послевыполненияшестинападающихударовигрокиобеихкомандуступаютместодр

угимигрокамсвоихкоманди 



игра продолжается. Игроки, не участвующие в блокировании, собирают мячи и отдают 

ихнападающим. 

Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие получают 2 

очка,еслимячперелетелнасторонуобороняющейсякоманды,нокоснулсяблока,тоонаполучает1 

очко. Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, засчитывается 

каквыполненный (ошибка в передаче, неготовность нападающего или касание им сетки и 

др.).Послевыполненияустановленногоколичестванападающихударовкомандыменяютсяместам

ииролями. Побеждаеткоманда,набравшаябольше очков. 


