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2023 – 2024 учебный год 

Программа курса внеурочной деятельности 

«Если хочешь быть здоров!» 

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, методическими рекомендациями по разработке учебных 

программ по предмету"Физическая культура»; 

-примерной программы по физической культуре для основной школы; 

-рабочей программы по физической культуре В.И. Ляха (М.; Просвещение, 

2011); 

-предметной линией учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха.(М.; 

Просвещение,2013). 

В последние годы приоритетом государственной политики Российской 

Федерации является развитие физической культуры и спорта, их 

современное материально- техническое оснащение. Признание здорового 

образа жизни детей, молодежи, взрослого населения важнейшим фактором 

укрепления здоровья и личностного развития человека изменяет стратегию 

развития физической культуры и спорта в стране, а также придает более 

высокий социальный статус физическому воспитанию учащейся молодежи. 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить 

физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие 

личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, 

здорового образа жизни. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы 

внеурочной деятельности 

 
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, 

культуры здоровья у обучающихся формируются личностные, 

метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных 

элементов научного знания, а метапредметные результаты – через 

универсальные учебные действия (далее УУД). 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей 

ценности человека;



- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный 

выбор поведения, снижающего или исключающего воздействие 

факторов, способных нанести вред физическому и психическому 

здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим 

и осознания ценности человеческой жизни. 

Метапредметные результаты: 

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа 

жизни как целевой приоритет при организации собственной 

жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных 

факторах, влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и 

интеллектуальную деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения 

с окружающими. 

 
Виды УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

1. Самоопре- 

деление 

2. Смысло- 

образование 

1. Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2. Планирование 

3. Оценка 

4. Способность к 

волевому 

усилию 

1. Формулирование цели 

2. Выделение необходимой 

информации 

3. Структурирование 

4.Выбор эффективных 

способов решения учебной 

задачи 

5.Рефлексия 

6.Анализ и синтез 

1. Строить 

продуктивное 

взаимодействие 

между 

сверстниками и 

педагогами 

2. Постановка 

вопросов 

3. Разрешение 

конфликтов 

  7.Сравнение  

  8.Классификации  

  9.Действия постановки и 

решения проблемы 

 



Особенности реализации программы внеурочной деятельности: 

количество часов и место проведения занятий. 

 
Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению «Если хочешь быть здоров» предназначена для обучающихся 5- 

9 классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в неделю в 

каждом из 5-8 классов всего 34 часов, 9 классе 17 часа в год. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, 

а именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков 

основного расписания, продолжительность соответствует рекомендациям 

СанПин. Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной 

площадке. Организация образовательного процесса предполагает 

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным 

возможностям занимающихся через организацию здоровье сберегающих 

практик. 
 

 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

Однонаправленные 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов 

подготовки игрока: техники, тактики или 

общефизической подготовке. 

Комбинированные 

занятия 

Включают два-три компонента в различных 

сочетаниях: техническая и физическая подготовка; 

техническая и тактическая подготовка; техническая, 

физическая и тактическая подготовка. 

Целостно-игровые 

занятия 

Построены на учебной двухсторонней игре по 

упрощенным правилам, с соблюдением основных 

правил. 

Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с 

целью получения данных об уровне технико- 

тактической и физической подготовленности 

занимающихся. 



Тематическое планирование. 

Учебно-тематический план на учебный год в 5-8 классах 
 

 

№ 

п/п 

Спортивные 

игры 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Баскетбол 12 2 10 

2 Волейбол 12 2 10 

3 Футбол 10 1 9 

 ИТОГО 34 5 29 

 

Учебно-тематический план на учебный год в 9 классе 
 

 

№ 

п/п 

Спортивные 

игры 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Баскетбол 6 1 5 

2 Волейбол 6 1 5 

3 Футбол 5 1 4 

 ИТОГО 17 3 14 

 

 

 

 

 

 
 

Тематическое планирование 5 класс 

 

№ Тема 
Основное содержание 

занятия Технические действия: 

Кол-во часов 

Теория Практика 

Баскетбол 2 10 

 

1 

Стойки и 

перемещения 

баскетболиста 

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя руками и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинация из основных 

  

2 

 

2 
Остановки:  

0,5 

 

0,5 



 «Прыжком» элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

  

 
«В два шага» 

 

0,5 

 

0,5 

 
3 

 
Передачи мяча 

Ловля и передача мяча двумя 
руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

  
1 

4 Ловля мяча  1 

 

 

5 

 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой , средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

  

 

1 

 

 
6 

 

 

 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после 

ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины 3,60 метра. 

  

 
1 

 
7 

 
 

Подвижные игры 

Подвижные игры на базе 
баскетбола («школа мяча», «гонка 

мяча», «охотники и утки» и т.п.). 

Приложение №4. 

 
1 

 
3 

Волейбол 2 10 

 

 

 

1 

 

 

 

Перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и т.п.). Комбинация 

из основных элементов техники 

передвижений (перемещение в 

стойке, поворот, ускорение). 

  

 

 

2 

 

2 

 

Передача 

Передачи мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи 

двумя руками сверху в парах. 

Передачи мяча над собой. Тоже 

 

1 

 

2 



  через сетку. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола, игра 

по правилам в пионербол, 

игровые задания. 

  

 

3 
Нижняя прямая 

подача с середины 

площадки 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6 м от сетки 

 2 

 

4 

 

Прием мяча 
Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Прием 

подачи. 

 2 

5 
Подвижные игры и 

эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты. 

Приложение №4. 
1 2 

Футбол 1 9 

 

 

 
1 

 

 

Стоики и 

перемещения 

Стойки игрока; перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). 

  

 

 
1 

 
 

2 

Удар внутренней 

стороной стопы по 

неподвижному мячу с 

места, с одного-двух 

шагов 

Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью 

подъёма, с места, с одного-двух 

шагов. 

Вбрасывание из-за «боковой» 

линии. 

  
 

1 

 

3 

Удар внутренней 

стороной стопы по 

мячу, катящемуся 

навстречу 

  

2 

 
 

4 

 
 

Передачи мяча 

Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и 

подошвой. Передачи мяча в парах 

Комбинации из освоенных 

элементов: ведение, удар (пас), 

прием мяча, остановка. Игры и 

игровые задания. 

 
 

1 

 
 

2 

 

5 

 

Подвижные игры 
Подвижные игры: «Точная 

передача», «Попади в ворота». 

Приложение №4. 

 

1 

 

3 

 Физическая    



 подготовка в 

процессе занятий 

   

 Итого  5 29 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Тематическое планирование 8 класс 
 

 

№ Тема 
Основное содержание 

занятия Технические действия: 
Кол-во часов 

Теория Практика 

Баскетбол 2 10 

 
1 

 
Стойки и 

перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя руками и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинация из основных 

элементов техники 

передвижений (перемещение в 

стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

  
1 

 

 

2 

 

 
Остановки 

баскетболиста 

  

 

1 

3 Передачи мяча Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника, с 

пассивным сопротивлением 

защитника. 

 1 

 
 

4 

 
 

Ловля мяча 

  
 

1 

 

 

 
5 

 

 

 
Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости. Ведение 

без сопротивления и с пассивным 

сопротивлением защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

  

 

 
1 



 

 
6 

 

 
Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с 

места, в движении (после 

ведения, после ловли) и в прыжке 

с противодействием. 

Максимальное расстояние до 

корзины 4,80 метра. 

  

 
1 

  Тактические действия:   

 
 

7 

 
Игра в защите 

Выравнивание и выбивание мяча. 

Перехват мяча. Комбинация из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

  
1 



 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

Игра в нападении 

Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение в 

игровых взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым 

прорывом(3:2). 

Взаимодействие двух игроков в 

нападение и защите через 

«заслон». 

  

 

 

 

 

1 

 
9 

 

Диагностирование и 

тестирование 

Тестирование уровня развития 

двигательных способностей, 

уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

 
 

1 

 

 
10 

Участие в 

соревнованиях 

Игра по правилам мини- 

баскетбола. 

Участие в соревнованиях. 

 
1 

 
2 

Волейбол 2 10 

 

 
1 

 
Совершенствование 

техники верхней, 

нижней передачи 

Передача мяча у сетке и в 

прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2 3:3) 

 

 
1 

 

 
1 

2 
Прямой нападающий 

удар 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

 
2 

 

3 
Совершенствование 

верхней прямой 

подачи 

Верхняя прямая подача в 

заданную зону площадки. 

 

1 

 

1 

 
4 

Совершенствование 

приема мяча с подачи 

и в защите 

Приема мяча с подачи. 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, 

блокирование. 

  
2 

 

 
5 

 

Двусторонняя учебная 

игра 

Игры и игровые задания по 

упрощенным правилам, с 

ограничением пространства и с 

ограниченным количеством 

игроков. Взаимодействие 

игроков на площадке в 

  

 
2 



  нападении и защите. Игра по 

правилам. 

  

 
6 

Одиночное 

блокирование 

Прием мяча, отраженного сеткой. 
Одиночное блокирование и 

страховка. Действия и 

размещение игроков в защите. 

«Доигрывание» мяча. 

 
1 

7 
Страховка при 

блокировании 

 
1 

Футбол 1 9 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

Удар по мячу 

Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу. 

Остановка катящегося, летящего 

мяча. 

Удар головой (по летящему 

мячу). 

Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы и 

средней частью подъёма. 

Удары по воротам указанными 

способами на точность 

(меткость) попадания мячом в 

цель. Удары ногой с разбега по 

неподвижному и катящемуся 

мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 метра, длиной до 7- 

8 метров) мишень внутренней 

стороной стопы и средней 

частью подъёма. Удар ногой с 

разбега по неподвижному и 

катящемуся мячу в вертикальную 

(полоса шириной 2 метра, длиной 

5-6 метров) мишень 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 
2 

 

 
Ведение мяча между 

предметами и с 

обводкой предметов. 

Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника, с 

пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

ведущей и не ведущей ногой. 

Ложные движения. 

  

 

 
3 

3 
Игра в футбол по 

упрощённым 

правилам (мини- 

Игра по упрощенным правилам 

на площадках разных размеров. 1 3 



 футбол) Игра по правилам.   

 
4 

 

Участие в 

соревнованиях 

Правила организация и 

проведения соревнований, 

участие в соревнованиях 

различного уровня. 

  
2 

 Физическая 

подготовка в 

процессе занятий 

   

 Итого  5 29 

 
 

Тематическое планирование 9 класс 

 
 

№ Тема 
Основное содержание 

занятия Технические действия: 

Кол-во часов 

Теория Практика 

Баскетбол 0.5         10 

1 
Стойки и 

перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя руками и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинация из основных 

элементов техники 

передвижений (перемещение в 

стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

 
1 

 

 

 
2 

 

 

Остановки 

баскетболиста 

  

 

 
1 

3 Передача и ловля Ловля и передача мяча на месте  1 



 мяча и в движении без сопротивления, 

с пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

  

 

 

 
4 

 

 

 
Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой , средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости. Ведение 

без сопротивления, с пассивным 

и активным защитника ведущей 

и не ведущей рукой. 

  

 

 
1 

 
 

5 

 
 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после 

ведения, после ловли), в прыжке, 

без сопротивления защитника, с 

противодействием. 

  
 

1 

  Тактические действия:   

6 Игра в защите Выравнивание и выбивание 

мяча. 

Перехват мяча. Позиционное 

нападение без изменения 

позиций игроков, с изменением 

позиций, личная защита в 

игровых взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Тактические действия в 

нападении. Взаимодействие двух 

игроков «отдай мяч и выйди». 

Взаимодействие двух, трех 

игроков в нападение и защите 

через «заслон». Взаимодействие 

игроков (тройка и малая 

восьмерка). 

 1 

 

 

 

 
 

 

7 

 

 

 

 
 

 

Игра в нападении 

  

 

 

 
 

 

1 

 
8 

 

Диагностирование и 

тестирование 

Тестирование уровня развития 

двигательных способностей, 

уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

 
 

 

9 Двухсторонняя игра Игра по правилам баскетбола.  1 

 

10 
Судейство и 

организация 

соревнований 

Игра по правилам с 

привлечением учащихся к 

судейству. 

  

1 



 
11 

 

Участие в 

соревнованиях 

Правила организация и 

проведения соревнований, 

участие в соревнованиях 

различного уровня. 

 
 

 

 
1 

Волейбол 0.5 6 

 

12 
Верхняя передача 

двумя руками в 

прыжке 

Передача мяча у сетке и в 

прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели. 

  

1 

13 
Передача двумя 

руками назад 

 
1 

 

14 

 
Прямой нападающий 

удар 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

  

1 

 

15 
Совершенствование 

приема мяча с подачи 

и в защите 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, 

блокирование. 

 

 

 

1 

 

16 
Одиночное 

блокирование и 

страховка 

Одиночное блокирование и 

страховка 

 
 

 

1 

 
 

17 

 
Двусторонняя учебная 

игра 

Игры и игровые задания по 

упрощенным правилам. Игра по 

правилам. Взаимодействие 

игроков линии защиты и 

нападения. 

  
 

1 

 всего  1 16 

Игры  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. 

1. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае 

она не засчитывается и команда соперников получает очко. 

2. При неудачной подаче противоборствующая команда тоже 

получает очко. 

3. За каждую принятую подачу с последующей передачей и 

ловлей мяча команде присуждается очко. 

4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его 

поймать очко команде не засчитывается. 

5. После приёма или падения мяча команда перекатывает 

под сеткой мяч второй команде. 

6. 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. По- 

беждает 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. 

 
1. «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.
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