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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная деятельность. В проекте 

образовательных стандартов внеурочная деятельность рассматривается как специально 

организованная деятельность обучающихся в рамках вариативной части образовательного плана. 

Рабочая программа по внеурочной деятельности (спортивно-оздоровительного направления) 

составлена в соответствии с новыми стандартами второго поколения. 

Рабочая программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительной направленности 

«Подвижные игры» для учащихся 9 класса разработана  на основе Комплексной программы 

физического воспитания учащихся 5-9 классов. 

      Программа спортивно-оздоровительного направления  «Подвижные игры»  во внеурочной 

деятельности  для учащихся 8  класса,  соотносящаяся  с Государственным стандартом и концепцией 

образования,  по своему содержательному наполнению ориентируется на укрепление здоровья  

школьников,  целью,  которой является: 

 способствовать  всестороннему физическому развитию; 

 способствовать вовлечению учащихся в двигательную деятельность. 

В соответствии с целями данной программы  можно сформулировать три группы задач, 

направленных на достижение личностных, предметных и метапредметных результатов. 

Основные задачи: 

1.Оздоровительная  задача. 

 Укрепление здоровья. 

 Совершенствование  физического развития. 

2.Образовательная задача. 

 Обучение  основам техники и тактики игры баскетбол. 

 Развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации и 

гибкости; 

 Формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области физической 

культуры  для самостоятельного использования их в повседневной жизни. 

3.Воспитательная задача. 

 Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям баскетболом. 

 Воспитание моральных и волевых качеств. 

Программа  «Подвижные игры» направлена на реализацию следующих принципов: 

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и форм организации занятий, 

учитывающих возрастно - половые и индивидуальные особенности детей. 

-принцип сознательности и активности, основанный на формирование у детей осмысленного 

отношения к выполнению поставленных задач. 

-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к ученикам, который создает 

благоприятные условия для развития личностных способностей. 

- принцип последовательности  обеспечивает перевод двигательного умения в двигательный навык. 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням и 

представлены соответственно метапредметными  и предметными результатами. 

Метапредметные результаты: 



-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения. 

Предметные результаты: 

-формирование знаний о баскетболе и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

 

Универсальные учебные действия: 

Познавательные: 

- определяют, где применяют действия с мячом, 

- используют общие приёмы решения поставленных задач, 

- ставят и формулируют проблемы, 

- ориентируются в разнообразии способов решения задач. 

Регулятивные: 

- принимают и сохраняют учебную задачу при выполнении упражнений и участии в игре, 

- принимают инструкцию педагога и четко следуют ей, 

- осуществляют итоговый и шаговый контроль, 

- выполняют действия в соответствии с поставленной задачей и условиям её реализации, 

- используют установленные правила в контроле способа решения, 

- планируют свои действия. 

Коммуникативные: 

 - договариваются и приходят к общему решению в совместной деятельности, 

- ориентируются на позицию партнера в общении и взаимодействии, 

- используют речь для регуляции своего действия, 

- формулируют  собственное мнение и позицию, 

Личностные: 

- проявляют дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей, 

- умеют управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

- оказывают бескорыстную помощь своим сверстникам, умеют находить общий язык и общие 

интересы, 

- ориентируются на понимании причин успеха в учебной деятельности, 



- самоанализ и самооценка результата, 

- понимают значение знаний для человека и принимают его, стремятся хорошо учиться, 

- раскрывают внутреннюю позицию школьника. 

Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и 

предполагает: 

 потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных 

соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на соревнованиях; 

 умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях; 

 спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное 

участие в спортивных соревнованиях; 

 стремление индивида вовлечь в занятия баскетболом  свое ближайшее окружение (семью, 

друзей, коллег и т.д.). 

 

Место программы в учебном плане. 
Программа     соответствует    федеральному   компоненту   государственного образовательного 

стандарта второго поколения и представляет собой вариант программы организации внеурочной 

деятельности учащихся 9 класса. Рассчитана на 34 учебных часа и предполагает равномерное 

распределение этих часов по неделям с целью проведение регулярных еженедельных внеурочных 

занятий со школьниками. 

 Режим занятий: занятия по данной программе проводятся в форме урока, ограниченного 

временем (40мин) в системе целого учебного дня 1 раз в неделю. 

Место проведения: спортивный зал школы, спортивная площадка. 

Количество обучающихся – 10-15 человек. 

Формы занятий – в форме практического урока, беседы, урок-презентация. 

Формы контроля – опрос, тесты-практикумы. 

Годовое планирование учебно-тренировочного материала  
 

 Программный материал Количество часов 

1 Теоретические сведения 2 

2 Баскетбол. Техническая подготовка 8 

3 Общефизическая подготовка 10 

4 Специально физическая подготовка 5 

5 Подвижные и спортивные игры 8 

6 Контрольные испытания 1 

 Итого 34 

 

 

 

 



Содержание программы. 

В предложенной  программе выделяются  четыре раздела: 

1. Основы знаний. 

2. Общая физическая подготовка. 

3. Специальная подготовка. 

4. Примерные показатели двигательной подготовленности. 

   В разделе «основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний 

учащихся о собственном организме; о гигиенических требованиях; об избранном виде спорта. 

В разделе «специальной подготовки» представлен материал по баскетболу способствующий 

обучению техническим и тактическим приёмам   в частности 

      Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Повороты без мяча и с мячом. 

Совершенствование стойки игрока, перемещение в стойке боком, спиной вперед, лицом. 

Совершенствование остановки. Двумя шагами и прыжком.  

     Овладение техникой ведения мяча. Ведение мяча правой и левой рукой. Ведение мяча с разной 

высотой отскока. Ведение с изменением направления. Ведение с пассивным и активным сопротивлением 

защитника. 

      Овладение техникой ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча в парах, тройках на месте и в 

движении. Передача мяча одной рукой от плеча, двумя - от груди, с отскоком от пола, двумя - от головы. 

Скрытые передачи. Передача мяча со сменой мест в движении. Передача мяча с пассивным и 

активным сопротивлением защитника. Передача в прыжке. 

      Овладение техникой бросков мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча с места и в движении. Бросок 

мяча после ведения два шага. Бросок мяча после ловли и ведения. Бросок после остановки. Бросок 

одной рукой от плеча со средней дистанции в прыжке. Бросок двумя руками снизу после ведения. 

      Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных  

      Штрафной бросок: техника выполнения.       Совершенствование 

элементов: ловля, передача, ведение и бросок. 

      Трехочковые броски: техника выполнения.         

Тактическая подготовка. 

      Нападение. Позиционное нападении со сменой мест. Позиционное нападение в игровых 

взаимодействиях (2:2); (3:3); (4:4); (5:5). Нападение быстрым прорывом (1:0), (2:1), (3:2). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди». Взаимодействие двух игроков.  

      Освоение индивидуальных и командных защитных действий. Перехват мяча. Вырывание и выбивание 

мяча. Защитные действия (1:1);(1:2). Защитные действия против игрока с мячом и без мяча. Борьба за 

отскок от щита. Зонная защита (3:2); (2:3). Взаимодействие двух игроков в защите через заслон. Личная 

защита.  

      В разделе  Общефизическая подготовка. Упражнения для развития физических способностей: 

скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 20 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 

м.  Повторный бег 2-3 х 20—30 м; 2-3 х 30-40 м. Бег 60 м с низкого старта, 100 м. Эстафетный бег с 

этапами до 40 м. Бег с препятствиям от 60 до 100 м (количество препятствий - от 4 до 10, в качестве 

препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы). Прыжки в длину с 

места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). 

Подвижные игры: «Кто дальше»,  «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная 

цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета 

баскетболистов», «,Баскетфут», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», 

«Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната». 

Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития быстроты. По зрительному сигналу 

рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15, 30 м, с постоянны изменением исходных 



положений: стойка баскетболиста лицом боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и к 

животе в различных положениях к стартовой линии; то же но перемещение приставным шагом. 

Стартовые рывки с мячом в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим 

мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

Бег с остановками и с резким изменением направления. Челночный бег на 5, 8, 10м (с общим 

пробеганием за одну попытку (25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, 

правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (массой от 3 до 6 

кг), с поясом отягощением или в куртке с весом. Бег с изменением скорости и способа передвижения в 

зависимости от зрительного сигнала. 

Бег в колонну по одному - по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется определенное 

задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360° 

прыжком вверх, имитация передачи и т. д. То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от 

лицевой до лицевой линий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Одиночные и серийные прыжки, толчком 

одной и двух ног (правая, левая), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, 

щита, кольца). Выпрыгивание из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без 

отягощения, так и с различными отягощениями (10-20 кг). Спрыгивание с возвышения 40-60 см с 

последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), 

установленную в доступном месте, то же, но с разбега 7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком 

как на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости 

выполняются на двух, одной ноге (правая, левая) под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через 

барьер толчком одной и двух ног. Выпрыгивание на гимнастические маты (с постепенным 

увеличением высоты). Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 

отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг); передачи различными 

способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными 

мячами (50-100 м). 

 

В разделе «Примерные показатели двигательной подготовленности» приведены упражнения 

и тесты, помогающие следить за уровнем подготовленности занимающихся: 

 Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом возраста. 

 Нормативы по физической подготовке. 

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – физическими 

упражнениями. Теоретическая часть включает в себя объяснение педагогом необходимых 

теоретических понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых  технических элементов, просмотр  

презентаций. 

Два раза в год  должны проводиться контрольные испытания по общей и специальной подготовке.  

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

Планируемый результат освоения программы «Подвижные игры». 

             

ЛИЧНОСТНЫЕ. 

 положительное отношение к систематическим занятиям баскетболом; 

 понимание роли команды в игре  

 понимание  роли баскетбола в укреплении здоровья. 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

      Учащиеся научатся: 

 Рассказывать об  истории развития баскетбола в России; 

 Рассказывать о правилах личной гигиены, профилактики травматизма; 

     Технически правильно выполнять двигательные действия  в баскетболе; 

     Играть в баскетбол по  правилам. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

       Учащиеся научатся: 

 Следовать при выполнении задания инструкциям учителя; 

 Понимать цель выполняемых действий; 

 Различать подвижные и спортивные игры; 

 Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ Тема занятия Дата 

1 Беседа по технике безопасности и правилам поведения во время 

занятий 
 

2 Тактика игры. Игра в обороне.  Эстафеты с элементами баскетбола.  

3  Тактика игры. Игра в обороне. Упражнения в парах  

4  Штрафной бросок, подвижные игры.  Совершенствование передачи двумя 

руками от груди. 
 

5  Ловля мяча одной рукой. Бросок одной от плеча.   

6  Дриблинг - основа хорошей игры. Обманные движения (финты)  

7  Повороты на месте. Штрафной бросок. Взаимодействие в парах.  

8  Тактика игры. Игра в обороне. «Пик-н-ролл»  

9 Персональная опека игрока в защите. Учебная игра  

10 Правила соревнований и судейство баскетбола. Учебная игра  

11 Техника трёхочкового броска. Учебная игра.  

12 Ведение мяча с «переводом» влево и вправо. Эстафеты.Перевод за спиной  

13 Ведение мяча с «переводом» влево и вправо. Эстафеты.Перевод за спиной  

14  Броски после ведения. Стритбол   

15 Техника трёхочкового броска. Учебная игра.  

16 Двушажная техника. Бросок в корзину после ведения в прыжке  

17 Обманные движения и финты. Финт «на прорыв», финт «на бросок»  

18 Обманные движения и финты. Финт «на прорыв», финт «на бросок»  



 

Рабочая программа была скорректирована в связи с санитарно-эпидемиологической обстановкой в 

стране с 30 марта 2020 года. Указ президента 239 от 2.04.2020 года.; Приказ Министерства 

просвещения №104 от 17.03.2020 года; Указ губернатора Ярославской области №80 от 03.04.2020 

года, поправки от 18.03.2020 года №47; Приказ Управления Образования РМР ЯО от 03.04.2020 года 

за №179; Приказ по МОУ Поречской сош «об организации дистанционного обучения» №47 от 

30.03.2020 года. 

 

 

19  Обманные движения и финты. Финт «на прорыв», финт «на 

бросок» 
 

20 Обманные движения и финты. Финт «на прорыв», финт «на бросок»  

21  Групповые тактические действия в атаке.Учебная игра  

22 Передачи в сложных игровых условиях. Учебная игра  

23  «Быстрое нападение». Учебная игра  

24  Позиционное нападение.Учебная игра  

25 Пик-н ролл («двойка»). Индивидуальные действия в нападении.  

26  Финт на «проход». Исправление ошибок в технике игры.  

27 Взаимодействие в тройках и парах  

28 ОФП. Упражнения силового характера. Броски на «фоне 

утомления» 
 

29  Силовые упражнения с весом собственного тела  

30 Баскетбол 3 х 3. Особенности и правила игры  

31  Соревнования «штрафных бросков». Игра на точность попадания  

32 Техника трехочкового броска. Учебная игра  

33 Скоростная работа. Координационные упражнения с бросками  

34  Контрольные испытания. Подведение итогов года 



Материально-техническое обеспечение. 

 

Подбор оборудования для занятий определяется задачами программы. Количество 

инвентаря определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

  

      1. Щит с кольцом                         2 шт 

      2. Гимнастическая стенка             6 пролётов 

      3. Гимнастические маты                4 шт 

      4. Скакалки                                  12 шт 

      5. Мячи баскетбольные №5                15 шт 

      6. Мячи набивные (масса 1кг)               5 шт  

 

 

Контрольные игры и соревнования:  

теоретическая часть 

 Правила соревнований 

практическая часть: 

 Соревнования по подвижным играм с элементами баскетбола 

 Учебно-тренировочные игры 

 

Физическая подготовленность 

 

 

 

№ п/п 

 

 

 

Содержание требований (виды испытаний) 

 

 

Мальчик

и 

 

Девочки 

 



1 Бег 60м с высокого старта (с)   

2 Поднимание и опускание туловища за 30сек   

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   

4 Прыжок в верх с места (см)   

5 Прыжок в длину с места (см)  

Челночный бег 3*10м 

  

                

 

Техническая подготовленность 

 

№ п/п Содержание требований (виды испытаний) Количественный 

показатель 

1 Передвижения в защитной стойке 6 *5 м (сек) 

 

13.2 

2 Техника щтрафного броска из 10  

 

7 

3  2-х шажная техника броска без сопротивления 10 

справа, 10 слева (раз) 

9/9 

 

 

Содержание программы 

      

Общая физическая подготовка 

     Основная  стойка, построение  в  шеренгу.  Упражнения  для  формирования  

осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  предметами  и  без  предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  

Бег  по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости. Высокий  старт  и  бег  со  

старта  по  команде.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 

метров,           бег  до  8 минут.  Прыжки  с  поворотом  на  90°,  180º, с  места ,    со  

скакалкой, с  высоты  до  40 см, напрыгивание  на  скамейку.  Метание  малого  мяча  

на  дальность  и  в  цель.  метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  Лазание  



по  гимнастической  стенке, канату.  Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, 

акробатическая  комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Баскетбол  

1.Основы  знаний.  Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Как  укрепить  

свои  кости  и  мышцы.  Физические  упражнения.  Режим  дня  и  режим  питания. 

2. Специальная  подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  

снизу, мяч  у  груди, мяч  сзади  над  головой); 

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – 

низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  

сигналу.  Подвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает – не  летает»;  игровые  

упражнения  «Брось – поймай», «Выстрел  в  небо»  с  малыми  и  большими  мячами. 

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  Основные  линии  разметки  

спортивного  зала.  Положительные  и  отрицательные  черты  характера.  Здоровое  

питание.  Экологически  чистые  продукты.  Утренняя  физическая  зарядка. 

2. Специальная  подготовка. Специальная  разминка  волейболиста. Броски  мяча  

двумя  руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  

мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  

партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  

летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  

«Сумей  принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

Футбол  

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

переохлаждения  и  перегревания  организма  человека.  Признаки  простудного  

заболевания. 

2. Специальная  подготовка. Удар  внутренней  стороной  стопы  по  неподвижному  

мячу  с  места, с  одного-двух  шагов;  по  мячу, катящемуся  навстречу.  Передачи  

мяча  в  парах.  Подвижные  игры: «Точная  передача», «Попади  в  ворота». 
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Приложение 1 

Игры на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий 

  

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 вперёд (до противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который 

первым пересечёт 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 вперёд и продолжают бег до противоположной лицевой 

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

выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперёд 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 

какую-либо 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 отведённой 

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 определённого 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 определённое 

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 партнёру 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 отведённое 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. Берёт его в руки, выполняет 

передачу партнёру, 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 вперёд, 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 

отдаёт капитану мяч, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встаёт. 

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 чётное количество раз. 

Усложнённый 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 партнёрам, 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 своё место. 

Вариант. По сигналу первый передаёт 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 передаёт мяч за 

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

которой игрок, начавший упражнение, получит мяч первым. 

15.«Приём 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 неё 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 вперёд-вверх, те стараются не дать мячу упасть на 

пол, подбивая его вверх двумя руками снизу. Кому это не удаётся, 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 своё 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 вернётся на своё место, передачи мяча прекращаются и 

мяч передаётся 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 своём 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 партнёрам, 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 партнёрам, 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 партнёра, 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 её 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 приёма 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 

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

другой команды стремятся защитить своё 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 поочерёдно 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 

её 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.  

10. «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. 
  

  

  

  

  

  

  


