
 

 



 

Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования  

 

1.1. Общая характеристика программы / пояснительная записка  
Данная программа является модифицированной, так как она 

разработана на основе типовых программ. 

Направленность программы Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Твоя игра» имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

Актуальность программы 

Программа предусматривает применение в образовательном процессе 

современных педагогических технологий, способствующих сохранению 

здоровья учащихся, активизации познавательной деятельности, креативности 

мышления, формирования личностных качеств. 

Программа ориентирована, прежде всего, на реализацию двигательной 

потребности ребенка с учетом его возрастных конституционных 

особенностей и физических возможностей. 

В основу программы легло знание о том, что все дети любят играть. 

Играя, они лучше осваивают различного рода физические, а в определенной 

мере и нравственные навыки. Играя в различные спортивные игры, в 

частности - в волейбол, баскетбол, тег-регби-  они учатся жить. 

Отличительные особенности программы  

Программа учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься спортом, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой 

инвентарь, делает спорт очень популярным среди школьников, являясь 

увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное 

средство физического воспитания и всестороннего физического развития. 

Спортивные игры всегда требуют от играющих двигательных усилий, 

направленных на достижение условной цели, оговорённой в правилах. 

Особенность спортивных игр – их соревновательный, творческий, 

коллективный характер. Все свои жизненные впечатления и переживания 

школьники отражают в условно-игровой форме. Игровая ситуация увлекает и 

воспитывает школьника. 

Большое воспитательное значение заложено в правилах игр. Они 

определяют весь ход игры; регулируют действия и поведение детей, их 

взаимоотношения; содействуют формированию воли, т.е. они обеспечивают 

условия, в рамках которых ребёнок не может не проявить воспитываемые у 

него качества. Программа направлена не только на физическое развитие 

ребенка, но и на психоэмоциональное и социальное развитие личности. 

Адресат программы  

Программа «Твоя игра» рассчитана на детей 10 – 13 лет. При 

поступлении в объединение физкультурно - спортивной направленности 

требуется разрешение педиатра. 

Срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год (144 

часа). 



 

Форма обучения очная. В случае карантинных мер или перехода на 

дистанционную форму обучения, возможны занятия на открытом воздухе 

или использование дистанционных образовательных технологий и 

электронного обучения: индивидуальные консультации по WhatsApp, 

Telegram. 

Уровень программы – базовый. 

Особенности организации образовательного процесса 

Формы реализации образовательной программы. Программа 

реализуется в сетевой форме. 

Организационные формы обучения: 

- индивидуальная; 

- групповая; 

- всем составом объединения. 

Занятия проходит в разновозрастных группах. 

Режим занятий: занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 

академических часа (45 мин) с перерывом в середине занятия (10 мин). 

 

1.2. Цель и задачи программы.  
Цель: Укрепление здоровья, физического развития и 

подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 

спортивной техники избранных видов спорта. 

Задачи: 

Обучающие: 

- обучить техническим приёмам и правилам игры; 

- обучить тактическим действиям; 

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

- обучить овладение навыками регулирования психического 

состояния. 

Развивающие: 
- развивать повышение технической и тактической подготовленности 

в данном виде спорта; 

- развивать совершенствование навыков и умений игры; 

- развивать физические качества, расширять функциональные 

возможности организма. 

Воспитательные: 
- воспитывать выработку организаторских навыков и умения 

действовать в коллективе; 

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи; 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным 

видом спорта в свободное время; 

-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни 

 



 

1.3. Объем программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения. Для успешного освоения 

программы запланировано - 144 часа.  

        

1.4. 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. 

Тег-регби 

1. Основы знаний. Характеристика регби. История регби. 

2. Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение обучающихся разнообразными двигательными 

навыками. 

3. Специальная подготовка. Выполнять технические упражнения из 

спортивной игры тег-регби. Передачи мяча стоя на месте и в движении. 

Взаимодействовать в парах, тройках, группах при выполнении упражнений и 

игровых действий. Активно участвовать в играх и осуществлять судейство. 

Моделировать технику игровых действий и приемов, в зависимости от 

игровой ситуации и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

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 с элементами баскетбола 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?» 

 

1.5 Планируемые результаты.  

К концу обучения по данной программе учащиеся должны 

знать: 
 что систематические занятия физическими упражнениями 

укрепляют здоровье; 

 как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 правила игры в баскетбол, волейбол, футбол; 

 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной 

жизни; 

 правила проведения соревнований; 

уметь: 
 проводить специальную разминку; 

 овладеют основами техники баскетбола, волейбола, тег-регби; 

 овладеют основами судейства в баскетболе, волейболе, тег-регби; 

 вести счет; 

Разовьют следующие качества: 
 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

 улучшат общую выносливость организма к продолжительным 

физическим нагрузкам; 

 повысятся адаптивные возможности организма - противостояние 

условиям внешней среды стрессового характера; 

 коммуникабельность обучающихся в результате коллективных 

действий. 
 

 

РАЗДЕЛ 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ 

 

2.1. Учебный план дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Твоя игра» 
 

 



 

 

№ Наименование раздела,  

темы 

Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации 

/текущего контроля 

всего теория практика 

1 Тег-регби 49 1 48 Текущий контроль 

2 баскетбол 48 1 47 Текущий контроль 

3 волейбол 47 1 46 Текущий контроль 

4 Инструкторская и судейская 

практика 

В процессе тренировки зачет 

5 Участие в соревнованиях (согласно календарному 

плану) 

Участие в 

соревнованиях 

 Всего часов 144 3 141  

 

2.2. Календарный учебный график 
             

Дата начала 

и окончания 

реализации 

программы 

Время 

проведения 

занятий 

Форма занятий Режим 

занятий 

Количеств

о недель/ 

дней/ 

часов 

Место 

проведения 

Форма контроля 

1 сентября - 

31 мая 

Согласно 

учебному 

расписанию 

Учебные 

занятия, 

воспитательные 

мероприятия  по 

расписанию, 

аттестационные 

мероприятия 

3 раза в 

неделю 

по 2 часа 

36 недель/ 

72 дня/ 

144 часа 

МОУ 

«Шелангерс

кая СОШ» 

Наблюдение, 

анализ, входная, 

промежуточная, 

итоговая, 

аттестация 

 

 

     2.3. Рабочие программы учебных предметов, курсов, 

дисциплин (модулей) 

В данной программе не предусмотрены. 

 

2.4. Условия реализации программы  

Данная программа реализуется при взаимодействии следующих 

составляющих её обеспечение: 

Материально-техническое обеспечение:  

раздевалки, спортивная площадка на открытом воздухе, спортивный 

зал, оснащенный необходимым оборудованием: кольца баскетбольные-6, 

щиты баскетбольные - 6, мяч баскетбольный - 20, волейбольный мяч - 8, 

набивной мяч - 2, футбольный мяч - 4, скакалки - 15, секундомер - 1, свисток 

- 1, маты гимнастические - 8 

Информационное обеспечение:  

- методические пособия и книги; 

- стенды (правила игр и др.);  

- видео-, аудио материалы, компьютер, цифровой фотоаппарат  



 

Кадровое обеспечение: 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется 

педагогом дополнительного образования высшей квалификационной 

категории по должности «учитель физической культуры». 

В ходе реализации программы возможна консультативная помощь 

психолога для выявления скрытых способностей детей. 

 

2.5. Формы, порядок текущего контроля и промежуточной 

аттестации 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 
В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная 

аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного 

года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и 

специальной физической подготовке при выполнении контрольных 

упражнений, зачетные игры, а также участие в районных соревнованиях по 

видам спорта. 
Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и 

предполагает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной 

физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: 

школьного, муниципального, районного и прочих. 
Итоговый контроль проводится с целью определения степени 

достижения результатов обучения и получения сведений для 

совершенствования программы и методов обучения. 

- Промежуточный контроль осуществляется в форме учебных или 

товарищеских игр по футболу, волейболу и баскетболу. 

- Итоговый контроль - участие во всероссийских, межрегиональных и 

областных соревнованиях по тег-регби, волейболу и баскетболу. Кроме того, 

тренер в течение года проводит комплексный контроль за физическим 

развитием, состоянием здоровья обучающихся и освоением ими 

программного материала. 
 

2.6. Оценочные материалы  
В течение учебного года педагог организует и проводит контроль 

знаний, умений и навыков обучающихся объединения. Отслеживание 

результатов проводится разными способами: наблюдение, анкетирование, 

соревнование, индивидуальные зачеты. 

При подведении итогов освоения программы учитываются: 
 участие в соревнованиях; 
 участие в олимпиадах; 
 защита творческих работ и проектов. 
 

Диагностика результатов освоения программы. 



 

Оценка знаний и умений проводится по 10-ти бальной шкале, где 

каждый балл соответствует определенному уровню. Низкий – от 1 до 3 

баллов, средний – от 4 до 7 баллов и высокий – от 8 до 10 баллов. 

Форма проведения – сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

 

Таблица контрольных нормативов ОФП 
 

№п/п Контрольные нормативы 7-10 баллов 6-4 балла 1-3 балла 

1. Челночный бег 3*10м, сек. 9.0 9.2 9.4 

2. Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу, раз 

22 12 6 

    3. Поднимание туловища из 

положения лежа за 30 сек, раз 

25 18 13 

4. Приседания 30сек., раз 20 15 10 

5. Выпрыгивания 

из приседа за 20 сек., раз 

25 22 18 

6. Кросс 2000м, минуты 10 12 15 

 

Таблица контрольных нормативов СФП. Баскетбол 

 

№ 

 

Тесты 

баллы 

7-10 6-4 1-3 

м д м д м д 

1. Ведение мяча с обводкой стоек (через 3 

метра). Отрезок 15 м. 

Туда и обратно (сек). 

10 11 10,5 11,5 11 12 

2. Челночный бег 3х10 с ведением 

мяча (сек). 

8,6 9,0 8,9 9,2 9,2 9,4 

3. Штрафной бросок (из 10 бросков) 5 5 4 4 3 3 

4. Бросок в кольцо после ведения 

мяча (из 10 попыток). 

5 5 4 4 3 3 

5. Броски мяча в стенку с расстояния 3 

метра и ловля после отскока за 30 сек. 

(кол-во раз) 

19 18 18 17 17 16 

5. Броски мяча со средней дистанции 

(из 10 бросков) 

5 5 4 4 3 3 

 

Таблица контрольных нормативов СФП. Волейбол 

№ Тесты баллы 

1-3 6-4 7-10- 

1 Передача сверху у стены стоя к ней лицом  10 15 20 



 

2 Подача на точность нижняя прямая по зонам; 3 5 8 

3  Передачи мяча в парах 10 15 20 

4  Верхняя передача над собой двумя руками сверху 10 15 20 

5 Передача двумя руками снизу 10 15 20 

6 Прием  с подачи  мяча 3 5 10 

 

Контрольные упражнения по технике для обучающихся,  

возраст 10-12 лет. Тег-регби 

Обучающиеся Передача 

мяча на 

месте 

Передача 

мяча в 

движении 

Ловля мяча 

после удара 

ногой 

Удары ногой 

по мячу с 

рук 

Слалом 

секунды 

девочки 5-6 3-5 5-6 4-5 24-27 

мальчики 7-8 5-6 6-7 5-6 21-22 

 

 

2.7. Методические материалы  

Методы обучения: 
- объяснительно - иллюстративный: рассказ, объяснение, показ 

приемов исполнения педагогом;  

- проектный метод (репетиционный материал подбирается по 

тематическим блокам, позволяющим принять участие в мероприятии к 

праздничной дате – День Учителя, День Матери, 8 Марта, День Победы и 

т.п.) 

- импровизация (обучение поискам самостоятельного решения 

творческих замыслов, этот метод направлен на развитие творческого 

мышления;     

- игровой метод (использование элементов игры, развивающих 

социальную, коммуникативную, творческую деятельность детей);  

- метод самоанализа и сравнения (анализируют допущенные ошибки, 

сравнивают).  

Методы воспитания: убеждение, поощрение, стимулирование, 

мотивация и др.  

Педагогические технологии:  

Основными педагогическими технологиями данной образовательной 

программы являются: 

- технологии личностно-ориентированного обучения 

- игровые технологии 

- технология проектной деятельности 

 

2.8. Иные компоненты 
 

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 которойпосле 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 

Игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к 

центру круга; сидя на полу и др. 

Игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на 

обеих ногах, в приседе и т. п. 

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. 

 Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не 

засчитывается и команда соперников получает очко. При неудачной подаче 

противоборствующая команда тоже получает очко. За каждую принятую 

подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде присуждается очко. 



 

При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко 

команде не засчитывается. После приёма или падения мяча команда 

перекатывает под сеткой мяч второй команде. 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. 

«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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