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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная 

двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, повышающим 

адаптационные возможности организма, расширяющим функциональные резервы. 

Программа секции общей физической подготовки составлена на основе материала, 

который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, 

дополняя его с учётом интересов детей к тем видам спорта, которые пользуются 

популярностью в повседневной жизни (в зависимости от возраста, пола, времени года и 

местных особенностей).  

Основой ОФП являются развитие двигательных качеств человека - быстроты, силы, 

ловкости, выносливости, гибкости посредством физических упражнений, спортивных и 

подвижных игр, упражнений с элементами гимнастики и акробатики, прикладных видов 

спорта.  

Занятия в секции общей физической подготовки являются хорошей школой физической 

культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; 

достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; 

приобретения инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься физической 

культурой, формирования моральных и волевых качеств. 

Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству 

легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. 

Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший медицинский осмотр и 

допущенный врачом к занятиям. 

Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются 

теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными 

испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и игр выбрать 

те, которые у них лучше получаются. Это дает возможность каждому обучающему относится 

к обучению более сознательно и активно. 

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в 

соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, 

в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и 

установки должны быть сохранены. 

Направленность спортивно-оздоровительное 

Целью данной программы является: увеличение двигательной активности 

обучающихся и формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой, к 

здоровому образу жизни. 

Основные задачи теоретических знаний – дать необходимые знания по истории, теории и 

методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о технике 

безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, 

о правилах и организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения на 

спортивных сооружениях. 

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить двигательные навыки к 

занятиям не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем тот вид 

спорта.   Программа способствует развитию интереса у обучающихся к здоровому образу 

жизни. 

Задачи программы: 

✓ развитие основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, гибкости, 

выносливости) и их сочетаний; 



✓ формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, обучение новым 

видам движений, основанные на приобретенных знаниях и мотивации к выполнению 

физических упражнений; 

✓ формирование гигиенических навыков, приемов закаливания; 

✓ профилактика и коррекция отклонений в развитии опорно-двигательного аппарата 

(негативных изменений позвоночного столба, свода стопы и других); 

✓ воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, 

навыков культурного и физически компетентного общественного поведения; 

✓ формирование привычки заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, навыков 

организации самостоятельной двигательной активности. 

✓ совершенствование спортивных навыков у наиболее способных и подготовленных 

детей. 

   Особенности методики данной программы: 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

✓ достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

✓ эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных занятий; 

✓ формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий.      

  Цель внедрения инновационного продукта в деятельность образовательного учреждения 

– построение здоровье созидающей образовательной среды через организацию системы 

дополнительного образования физической культуры оздоровительной направленности. 

Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных оздоровительных 

технологий: классических оздоровительных методик и общефизической подготовки. 

Адресат программы: дополнительная общеразвивающая программа «ОФП» на 2023 - 2024 

учебный год предназначена для разновозрастной группы, обучающихся 6 -11 классов МБОУ 

Балаганской СОШ № 2. Приём учащихся на обучение по дополнительной общеразвивающей 

программе осуществляется на основании заявления родителей (законных представителей) 

обучающихся школы и справки от медицинского работника об отсутствии противопоказаний 

заниматься этим видом деятельности.  

Срок освоения программы: 1 год.  

Форма обучения - очная.  

Режим занятий – Понедельник – 18.00-18.40 

                               Пятница - 18.00-18.40; 18.50-19.30,  

 

 

 

2. Организационно-педагогические условия 

2.1 Учебный план 
Дополнительная 

общеразвивающая 

программа 

Группа Руководитель Год 

обучения 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Кол-

во 

уч-

ся 

Кол-во 

учебных 

недель 

Промежуточная 

аттестация 

Дополнительная 

общеразвивающая 

программа секции 

«ОФП» 

1 Ермаков 

Александр 

Юрьевич 

1 3 21 30 Контрольные 

упражнения 

Соревнования  

Всего 1 1 1 3 21 30  

 
 

 



 

2.2 Календарный учебный график 
п/п Год 

реализации 

программы 

Часов 

в 

неделю 

Октябрь 

2023 

Ноябрь 

2023 

Декабрь 

2023 

Январь 

2024 

Февраль 

2024 

Март 

2024 

Апрель 

2024 

Май 

2024 

Всего 

часов 

1 2023-

2024 

3 12 12 12 9 12 12 12 9 90 

 
2.3 Содержание программы 

 
№  

п/п 

Спортивные игры Кол-во часов 

  Всего Теория Практика  

1 Легкая атлетика 6 1 5 

2 Футбол 5 1 4 

3 Баскетбол 49 4 45 

4 Волейбол 25 4 21 

 Итого 85 10 75 

 
Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Кроссовая подготовка. 

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». 

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 – 

низколетящего 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?» 

 

 
№   занятия п/п Тема занятия Количество 

часов 

1 Вводное занятие. Правила техники 

безопасности на дорогах и в спортивном 

зале. Форма одежды. 

1 

Легкая атлетика  
  

2 Стартовый разбег (по сигналу, 

самостоятельно, на прямой, и на повороте) 

1 

3 Серии прыжков из упора присев вверх, 

ходьба в полуприсяде, челночный бег. 

1 

4 Ускорения. Бег по повороту. Финиш 1 

5 Бег на время на дистанции 

30 метров и 60 метров 

1 

6 Бег на время на дистанции 100 метров 1 

7 Прыжок в длину способом «согнув ноги» и 

"в шаге". 

1 

Футбол  Бег по пересеченной местности, спортивные 

игры и футбол. 

 

8 1 

9 Ведение и обводка. Отбор мяча. 1 

10 Отбор мяча. Вбрасывание мяча. 1 

11 Двусторонняя игра. 1 

12 Соревнования. Тренировочная игра 1 

Баскетбол  
  

13, 14 Стойки и перемещения баскетболиста: 

остановки, прыжком, в два шага. 

2 

15,16 Техника владения мячом.  

Ловля мяча двумя руками. 

2 

   

17,18 Передачи мяча от груди двумя руками. 

Броски мяча двумя руками от груди. 

2 

19 Перемещения. Передача баскетбольного 

мяча на расстоянии 1м. Техника ведения 

мяча. 

1 

20 Перемещения: ходьба. Силовые 

упражнения для рук. Ведение мяча с 

Перемещением. Передача баскетбольного 

мяча на расстоянии 2 м. 

1 

21 Перемещения: бег с остановкой по 

зрительному и слуховому сигналу. 

Чередование верхней передачи и нижней 

передачи с отскоком. 

1 

22,23 Перемещения: челночный бег, разбег в 2 

шага, имитация блока броска в движении. 

Учебная игра.  

2 



Тактика игры. 

24,25  Перемещения: бег с остановкой по зрит и 

слуховому сигналу. Передача с 

увеличенного расстояния в парах.  

Ведение мяча. 

2 

26, 27 Передача баскетбольного мяча на 

расстоянии 1, 2, 3 м.  

Передача с перемещением. Работа с 

памятками по ПДД. 

2 

28,29 Перемещения: бег с остановкой по зрит. и 

слуховому сигналу. Ведение мяча с пасом 

и броском по кольцу. 

2 

30,31 Перемещения: приставные и скрестные 

шаги.  

Отработка техники броска с разных точек. 

2 

32 Перемещения. Отработка броска с разных 

точек. Учебная игра. 

2 

33 Ловля и передача мяча. Учебная игра 2 

34  Перемещения и остановки. Ловля и 

передача мяча. 

1 

35 Учебно-тренировочная игра 1 

36 Учебно-тренировочная игра 1 

37 Учебно-тренировочная игра 1 

38 Ведение мяча левой и правой рукой 1 

39 Ведение мяча левой и правой рукой  

40 Ведение мяча левой и правой рукой.  

Броски мяча в кольцо 

 

41 Броски мяча в кольцо  

42 Броски мяча в кольцо  

43 Броски мяча в кольцо.  

Овладение мячом и противодействия. 

 

44 Овладение мячом и противодействия  

45 Овладение мячом и противодействия  

46 Овладение мячом и противодействия  

47 Отвлекающие приемы  

48 Отвлекающие приемы  

49 

 

50 

Обучение тактике. 

Выбор места, выходы на получении мяча, 

основы личной защиты, умение применять 

приёмы техники. 

 

51 

 

52 

Обучение тактике. 

Выбор места, выходы на получении мяча, 

основы личной защиты, умение применять 

приёмы техники.  

2 

53 Индивидуальные тактические действия в 

нападении и защите 

 

54 Индивидуальные тактические действия в 

нападении и защите 

 

55 Групповые тактические действия в 

нападении и защите 

 

56 Групповые тактические действия в 

нападении и защите 

 

57 Групповые тактические действия в 

нападении и защите 

 



58 Групповые тактические действия в 

нападении и защите 

 

59 Командные тактические действия в 

нападении и защите 

 

60 Командные тактические действия в 

нападении и защите 

 

61 

 
Двусторонняя игра  

62 Подвижные игры на базе баскетбола 

(«гонка мяча», «охотники и утки») 

 

Волейбол  Действия с мячом. Броски двумя руками из-

за головы через сетку. 

 

63 1 

64 

65 

Передача мяча партнёру. Подача мяча 

через сетку. Ловля мяча двумя руками 

2 

66 Перемещения: остановка после ходьбы и 

бега, разбег в 2 шага. Игра в «Пионербол» 

1 

67 Перемещения. Правила расстановки, 

перехода игроков, правила подачи. 

2 

68 

 

 

69 

Перемещения. Учебная игра по 

упрощенным правилам с выполнением 

подачи. 

Подготовительные упражнение для 

верхней передачи. 

2 

70 Прием мяча. Передача мяча. 1 

71 Прием мяча. Передача мяча. 1 

72 Подача мяча 1 

73 Подача мяча 1 

74 

75 

Прием мяча снизу двумя руками над собой 

и на сетку. Прием подачи. 

2 

76 Нападающий удар. Блокирование мяча. 1 

77 Нападающий удар. Блокирование мяча. 1 

78 Нападающий удар. Блокирование мяча. 1 

79 Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

1 

80 Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

1 

81 Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

1 

82 Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

1 

83 Учебно-тренировочная игра. 1 

84 Подвижные игры, эстафеты 1 

85 Подвижные игры, эстафеты 1 

86 Учебно-тренировочная игра. 1 

87 Контрольно-оценочные испытания. 

Соревнования.  
 

1 

 
ИТОГО: 

 

 

 

2.4 Планируемые результаты: 
• влияние физических упражнений на организм занимающихся;  

• физиологические основы деятельности систем дыхания кровообращения и энергообеспечения 

при мышечных нагрузках;  



• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями;  

• технически правильно выполнять двигательные действия в игре;  

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения;  

• контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического 

развития, группа здоровья. 

Ожидаемые результаты обучения: - учащиеся овладевают техникой и тактикой игры; 

 - овладевают строевыми командами и подбором упражнений по общей физической 

подготовки (разминки);  

- учащиеся приобретают навыки инструктора-общественника; 

 - самостоятельно осуществляют практическое судейство игры; 

 - могут организовывать соревнования в группе, в школе, в лагере отдыха;  

- умеют вести технический протокол игры, по форме составить заявку на участие в 

соревнованиях, 

 - таблицу учѐта результатов; 

 - участвуют в спартакиаде по всем видам спорта; 

 - комплектование сборной команды школы для участия в соревнованиях.  

В результате реализации программы по формированию культуры здоровья у учащихся 

развиваются группы качеств: отношение к самому себе, отношение к другим людям, 

отношение к вещам, отношение к окружающему миру. 

 

2.5 Методические материалы 

Правила техники безопасности на занятиях в большом и малом залах, на спортивной 

площадке, в лесу и на природе. Расположение групп и обучающихся во время занятий.  

Общие сведения о травмах и причинах травматизма. Страховка и самостраховка. Оказание 

первой медицинской помощи при травмах. 

Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Костная система и ее 

развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических упражнений на увеличение 

мышечной массы и подвижности суставов. 

Основные правила личной гигиены. Гигиена сна, питания и занятий физическими 

упражнениями. Пульс, частота дыхания, жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Утомляемость и 

работоспособность. Врачебный контроль, самоконтроль.  

Гигиеническое значение водных процедур. Правила применения солнечных и воздушных 

ванн. ЗОЖ. Утренняя гимнастика и ее значение для здоровья и воспитания волевых качеств 

человека. 

Ознакомление с местами занятий по отдельным видам программы. Оборудование и 

инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований. Гигиена одежды и обуви. Правила 

пользования спортивным инвентарем и оборудованием. 

Двигательные качества, развиваемые в результате занятий. Название основных 

гимнастических элементов и упражнений. Спортивная терминология. 

2). Двигательные действия и навыки. 

Упражнения для развития гибкости: наклоны с предметами и без предметов; упражнения 

на растяжение мышц у опоры и на гимнастических матах; упражнения в парах; задания на 

максимальную амплитуду движений; акробатические упражнения.  

Упражнения на развитие быстроты: челночный бег; бег по 10-30 метров; беговые эстафеты; 

бег с хода; стартовый разгон; ведение мячей с максимальной скоростью. 

Упражнения на ловкость: прыжки с поворотами; перемещения в сочетании с упражнениями; 

перемещения с предметами; броски; эстафеты с предметами и комбинированными заданиями; 

полоса препятствий. 



Упражнения на выносливость: круговая тренировка; кроссовый бег, интервальный бег; 

походы многократные повторения заданий и упражнений. 

Упражнения на силу: подтягивания в висе; отжимания; упражнения на мышцы брюшного 

пресса; упражнения на верхний плечевой пояс и мышцы ног у опоры. Упражнения на развитие 

прыгучести: многоскоки; бег по кочкам; прыжки со скакалкой. 

Строевая подготовка. Простейшие команды на месте и в движении; повороты на месте; 

смыкание и размыкание в шеренге, в колонне; перестроения на месте и в движении. 

Дистанция, интервал, движение в колонне и фронтальным методом. Исполнительные и 

предварительные команды. 

Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения с высоким поднятием бедра и с 

захлестыванием голени; дриблинг; семенящий бег; прыжки с подскоком,  на двух, на одной, с 

ноги на ногу; многоскоки, прыжковые упражнения правым и левым боком; ходьба в приседе 

и полуприседе; прыжки "лягушкой"; бег с ускорением. 

Гимнастика. Передвижение по гимнастической стене вверх, вниз, горизонтально, спиной к 

опоре; переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания, переползания;  хождение по наклонной скамейке; лазанье по канату в два и три 

приема; комплексы упражнений избирательной направленности на отдельные группы мышц;  

подтягивания и отжимания; упражнения в равновесии. 

Элементы спортивных игр. 

Баскетбол. Передвижения; остановки; ведения мяча правой и левой рукой в движении; броски 

одной и двумя руками с места, ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и сменой 

мест.  Эстафеты с мячами; Подвижные игры "Бросай - поймай", "Выстрел в небо", игра в мини-

баскетбол; броски в щит, в кольцо. 

Футбол. Передвижение игроков скрестными и приставными шагами; удары по неподвижному 

и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и передней частью подъема; " остановка 

катящегося мяча; ведение мяча между стойками с обводкой стоек; эстафеты с ведением мяча 

ногами, подвижные игры "Передал - садись"; "Бросок ногой". 

 

Оценочные материалы: 
http://www.gto.ru/norms: 

Контрольные испытания по технике игры в волейбол: 

Оценка уровня технико-тактической подготовленности учащихся характеризуется 

качеством освоения основных приемов игры. 

Для оценки техники владения мячом при передачах двумя руками сверху и приеме 

двумя руками снизу используют мишень с концентрическими окружностями. При 

передачах сверху расстояние до стены 2,5 м, при приеме снизу - 3 м. Учитывается 

количество очков из 10 передач и потери мяча. 

Технико-тактические навыки в подачах должны характеризоваться сочетанием 

точности и скорости полета мяча. Для их оценки на площадке выделяются зоны 1, 6, 

5. Подача выполняется на точность по 6 попыток в каждую зону с места подачи. 

Для оценки навыка в атакующем ударе используется непосредственно атакующий 

удар из зоны 4 с передачи из зоны 3. На первом этапе обучения оценивается техника 

удара в пределы площадки. При необходимости (по мере роста техники) можно 

оценивать и точность удара по зонам площадки, которая делится как и при подачах 

мяча. Важно, чтобы передача для удара были стабильной траектории. 

Наблюдения за действиями учащихся в игре. 

Контроль игровых действий в условиях соревнований имеет особое значение. 

Как бы ни были высоки результаты отдельных учащихся, показанные в контрольных 

упражнениях, они не отражают в полной мере способности эффективных действий в 



условиях соревнований. Поэтому оценка соревновательной деятельности 

представляет собой важнейший раздел педагогического контроля. 
 

Оценка тестовых упражнений по освоению техники двигательных действий игры в 

баскетбол: 

Ведение мяча по прямой 15м. 

Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек. 

Штрафной бросок с расстояния 3 м от кольца. 

10бросков за 2 мин. 

Ведение мяча с изменением направления (“ змейкой”) 30 м 

Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек. 

Броски одной рукой с точек. 

Броски в корзину после ведения. 

Игровая деятельность во время соревнований и игр. 
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Приложение 

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. 

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. 


