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Раздел l. Комплекс основных характеристик программы.

1.1. Пояснительная записка

flополнительная общеобразовательная общеразвиваIощая программа < Час

спортивных игр>  разработана по сllортивно  оздоровительllому направлениlо

развития личности в соответствии ФГОС. Выбор данного направления развития

личI Iости слеJIан с учётом интересов и запросоts обучаюцихся и их ролителей.

Создание единой системы урочной и влtеурочной работы по предмету 

основная задача учебновоспитателыtой леятельности образовательной

оргаI Iизаl{ ии. l Iрограмма призвана сформировать у обучаюIцихся устойчивые

мотивы и потрсбнос,ги в береlкl,лом отношсlIии к своему здоровью и физической

подготовJIенности, в творческом испоJlьзоваlIии средств физической культуры

в орl,анизации злорового образа жизни. В лрограмме представлены доступные

лIя обучающихся упражнения, способствуrощие овладению lJемсн,I ,ами

техниltи и 1,актики спортивных игр, развиl,ию физических способностей. Курс

ввелён в часть учебного плаrrа, формируемого участllикаNlи образовательного

процесса в рамках спорти внооздоровительного I lагIравления.

Программа составлена в соответствии с требованиями фелерального

государсlвенного образовательного стаI lдар,га начального общсго образования.

Фелеральный Закон от 29.| 2.2О\2 N! 273ФЗ < Об образовании в РФ> ;

Коttцеttция развития дополllи,гельного образования детей

(Распорялtение Правительства РФ o,r,4 сентября 2014 г. Ni 1726р);

о Постанов,: Iение Главного государствеllного санитарного врача РФ от

04.07.20\4 N9 4l (Об утверждении СанПиН 2.4.1.З172| 4 < Санитарно

эпидемиологическис требования к устройсr,ву, содержанию и

организации режима работы образовательных оргаltизаций

дополнительного образоваttия детей> ;

о Приказ Министерства просвещения Российской Федерации

(Минпросвещения России) от 09 ноября 2018 г. Л! 196 r,. Москва < Об

у,I ,верждении Порядка оргаllизаl(ии и осуществлеrtия ,эбразователь н о й

деятельности I  Io дополнител ьным общеобразовател ьныtчl програNlмам);

разрабо,r,анные Минобрнауки РФ,

a

о

Федеральным иI Iститу,l,ом развития образования. lIисьмо Минобрttауки

России от18.11.2015 Ле 09З242 о направJIении рекомендаций;

Устав lllкол ыи н,гернат ЛЬ 1З ОАО (РЖД) города Екатериrrбурr,;

положен ие о дополнитсл ьн ой общеобразо Ba,t,e;  t ьной

общеразвиваlощей rrрограмме обучающихся Школыинтернат J\ ! 13

ОАО (РЖД) города Еrtатеринбурr,.

I Iри составлении рабочей програ,\4мы основывались:

Методические рекомендации
общеразвиваюttдих программ,

a

a

по проек,l,ированию дополнитеJlьных



Актуальнос,t,ь программы: програмN,lа призвана сформировать у

обучающихся устойчивыс мотивы и потребности в бережном отношении к

своему здоровью и Qlизической подго,l,овленности, в творческом ислользовании

средств физичсской культуры в организации злорового образа rки:зни. В

програм} lе гlредставлены доступI ]ые для обучающихся упражнения.'

способсr,вуюrцие овладению элсментами техники и ,l,актики спортивlIых игр,

развитиlо физических способrtостей. основная идея программы закJIюI Iается в

мотивациИ обучающихся на ведение злорового образа жизни' в (lорпIирсlвании

по,гребности сохрансllия физического и психического здоровья как

trеобходимого условия ооциа,льного благополучия и усflешности tIеловека.

Адресная HaI  IpaBJleHHocTb программы  общеобразова,гельная школа 59

кJассы.

Реrким занятий: I Iрограмма составлена в соответствии с возрастI Iыми

особенностями обучающихся и рассtiитана на проtjедение 1 часа в неделю в 5В

классах  35 часов и в 9 классах 34 часа.

1.2. Щель и задачи программы

L[e.lIb дополни,t,ельной обrrlеобразовател ьной общеразвиваюцей программы:

укрепление здоровья, физического развития и подготовлеLlлtости обучающихся,

воспитание личностных качеств, освосние и совершенствование жизненно

важных двигателыIых навыков, основ спор,гивной техники избранных видов

сорта.

Задачи программы:
. пропаганда здорового образа } кизI lи, укрепление здоровья, содействие

гармоничному физическому развитию обучаrощихся ;

. популяризация сllортивных игр как вилов спорта и а] (тивного отдыха;

о формирование у обучаtоI Iцихся устойчивого интереса к заня,гиям

спорl,ивными играми;

обучение техники и так,гике спортивных иI ,р;

развитис физи.rеских сttособI Iостсй (силовых, скоростI Iых, скоростно

силовых! коорди национн ы х, выносливости" гибкости);

о формированис у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

воспитание моралыIых и волевых качеств.

a

Формы проведения занятий и виды деятельности
Олнонаправ:ен н ые

за[ Iя I ,ия

Посвяlцены только олному и:]  коNlпоltенlов по.цгоl'овки иl,роliа:

l с\ни] tи. l ilK l и ки и_,lи r_lбtI tсrllизи,tсскt,й лодt о t uBt< e.

Комбинированные
заilяl,ия

Вк.; tк lчаtот дваJrри KoN,lil()HeI lTa в ра]личных сочетаниях:

r,схI lичеOкая и физическая подго,l,овка; техltичсская и тактическая

lIолготовка1;,lехничсская. физичсская и тактическtUI  по.r(l,о,Iовка.



l { елосr нои t,рtlвые

занятия

llостросltы tra учебной двухс,горонней игрс по уllрощенным
I I ] ] аI ]иJIам! с соблrодением осltовных lIравил.

Кон,I ,рольныс заlIятия

Приём нормативоI ]  у занимаюlцихся, выполненис контрольньн

упраlкнений (ltвиt,ате",tьных заlцаtIий) 0 цельIо 1lолучения ] ] аI Iпых

об уровне техI Iикотактиrtеской и физичсской I IодготовлсI l нос,l,и

занимак)щихся.

1.3. Сводный учебно  
,гематиtIеский плаI t

пi 'I 'elra 
раздела

колвrl часов

1r,од 2 rод З гол ,1 гоtt 5 год

Баскетбол 12, 12 12 12 \ 2

1. Иr,l ll,t,ацлtоtI I Iыс уI IражнеI Iия без мяча 4 1 1 l 1

2. Jlов:tя и пеl] сдаI ]а \ lя чiI 2 2 2 2 2

3, ВедсrIие мяча 1 1 l 1 1

4. liроски мя.lа 1 l 1 1 l

5. !сйствия игроltа в заJI  lи,I ,е 1 1 l 1

6. Щействия игрока в нападснии 1 1 1 1

7. Обшtая гtодготовка 4

tt. Сl lециалыtая 1 1 1 1

9. Участие в сореl]нованиях. олиN{ пиа/ I (ах J J J ,

10. Тестиllование 1 1 1 1

волеiiбол 12 12 12 12 12

11 Псремеlttения, псрсдачи 5 J J ) 2

12. По.цача пля.tа 2 2 1 2 2

1з Прие;и мяча 2 2 2 2 2

1,+ !ейс,I ,вия в I Iападении 2 J 2 )

15 Иt,ры, сореtзнсlвания, судсйство ) _,) ) J )

Футбо;r 11 11 11 11 10

16. Стойки, перемещсния 2

17. ()становка. r] еление N,lяча 2 5 J 2 2

18. Удары по мячу, финты 2 2 2

l9 Гlерсдачи _)

20 Подвилtные иt,ры 4 J J 2

21 Игры в футбол, судсйс1,} rо J _) ) J

22 TzrK t ика _1

итого з5 35 з5 з5 з4

1.4. Учебнотематические планы по годам обучения

первый год обвыи год ен ия

л",r
1IазваlIие

pal} ,,leJla, ,те} lы Виды деяте.llьности
Ко.пво
часов

Форпlы

организаrI rtri

леятслыIос,l,и

Баскетбол

1.
Стойки

баскстбо.lI  ис,t,а

Основы знаний. ПТБ,
Сlтсlй ки иt,рока.

1

Однонаправленные
занятия



2.
Перемещеttия

баскетбоltиста

Перемецение в стойкс llристalвны] \ ,]  и

t ltаtаvи боком. .tицоv и слиltой

вllерсд,

1

О7lноllаправленные

занятия

3.
( )cTatIoBKa

(прыжком)

остановка
(прыжком).

Повороты без мяча и с мячом.

1

Однонаправленные

занятия

4.
остановка

(В лва шага)

ос,гановка < В два шаго> ,

ГIовороты без мяча и с мяLlом.

КомбиI Iаrrия из основных элсмсl1,1,ов

lехники псрсдвижен и й

(перепtсцение в стойке, ocTaI toBKa,

I Iоворот, ускоренис)

1

Комбинированные
заняти я

5. Передачи iчrяча

Передача мяча двумя руками от

груjlи и одI Iой рукой от п.JIеча на

Nlec,l,e и в двиlкении без

соllротив,r]еI Iия заI I (итI lика (в парах,

tройках. KBll:pa le кр1 t с)

1

Однонаправленные
занятия

6. JIов.; lя шляча

Ловля и передача мяча лI ] уN,lя

р)ка\ Iи ol tрlли и олной р1 кой ot

llJIеча на Nlec,l,e и в движении бсз

сопротивлсния защи,Iника (в парах.

тройках, квадрате. круге.)

1

Олtrонаправ;tен ные

занятия

7. Веденис 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 велущей и не ведущей

рукой.

1

()дноttаtt paB,;reH t t ые

заI Iя,tи я

t l. liросttи в Ktl: t bt1o

Броски олной рукой и двумя рукаr,lи
с места и в 21виrкении (ttосле

Всlсttия, послс .t,_lB. tи) бсз

соltротивлсI lия защитl]и ка.

Максимапьное расстояние до

корзины 3,60 пrетра.

1

Однонаправленные
занятия

9. Подвиiкные игры
l lолвилtные игры на ба:зе баске,t,бо.rtа

((шкоJlа мя.Iа), (I ,oHI (a мяча).
(охо,гники и у,lки))

l
Т { с.; rос,гноигрtlвые

зtlI Iятиrt

10
Подвижные

игры

Подвижные игры на базе баскетбола

((школа мяча), (гонка мяча),
(охотники и утки>  и т.п.)

1

l { елостноигровые
занятия

11
Подвижtrые

игры

Подвижные игры на базе баскетбола
(< школа мяча> , (гонка мяча),

(охотники и утки>  и т,п.)

Прилоrкение Nл 1

l
I  { елостноигровые

занятия



12.
Подвижные

игры

i Iодвиlttныс иt,ры на базе баскстбола

((шкOJlа N{ яLIа)! (гOнка мяча)J
(охотI Iики и у,гки) и т.п.)

При;оrкенrtе Nl l

1

I lелостноигровые

: ] аlIя lия

Волейбол

1 Пере:плеrIсttия

Стойки игрока. Перемещение в

стойке приставными шагами боком,
лицом и спиной вперед.

Хольба, бег и выполнение заданий

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и

т.п,).

1

Комбинированные
занятия

2. Псрсмещения

КолrбинаI lия из осllовных элеillенl!ts
lе\ниl(и ttcp.,. tви ltcc н и й

(r rеремещеI tис в с,гойке, по] ]орот,

ускорение).

1

Комбинированные
занятия

3. Передача

Передача мяча сверху двумя руками
на месте и посJlе llеремещсltия

вперед.

1

О7lнонаправ';rен ные

заня,| ,иrt

4. Передача

Передача двумя руками сверху в

парах,

Передача мяча над собой.

Так же чрез сетку.
Игра по правилам в пионербол.

игровые задания,

1

О;lнонаправленн ые

заня,lия

5. Персдача

I  lсрсдача лвумя рукаI ,Iи cl]epxy в

парах.

l lcpc, ta чll vя,l; L llад собой.

Так lI tc чрез сетttу.

Игра по упроI llенным I lравилаN{

миttи вtl.; tейбола, игроi]ые задаllия.

1

О,]нонаправ;Iеtl н ые

заltя,I ,иrl

6.

Нижняя прямая

подача с

середины
площадки

l Iижняя прямая полаtIа мяча с

расстояния трёх шес,t,и N,IeTpoB оl,

сетки,

1

Однонаправленные
занятия

7,

Нижняя t lрялtая

по,l(ача с

середины
площадки

Нижняя прямая подача мяча с

расстояния трёх шести метров от
сетки

1

()дноtIаправ:tенные

заI Iятия

8. Приёлt шIяча
Приём мяча снизу двумя руl(tlfi,lи I Iал

собой и tla се,гttч.
l

Однонаправленные
занятия

9. Приём лtяча

Приём мяча снизу двумя руками над

собой и на сетку.
Приём подачи.

1

()длtоttаI  IpaB: tеtI I Iыс

заI  Iя,I ,ия

l0
Поlцзилtные игры

и эс,l,афеты

Подвиltlные игры.

эстаt| еты.
I Iри.lIожение Nл1

1

I Jслос,t,ноигровые

l]анятия

11
ПолвиrrtI Iыс игры

и :эстафсты

Гlолвилtные Lrгры,

эсl,афеты.

I  Iри,ltолtение Nl l

1

I  { е: tостtttlиt,ровые
: ] анятия



12.
Псl;1вихrныс игры

и эстафеты

l lодвиlкttые игры,

эстафе,t,ы,

l lриllоrrtение Nл1

l
l { слсlс,гн rlигровые

занятLIя

t lrv,l,бo;I

l.
Стойки и

псремещения

Сiтойки игрока; lIеремещслlия в

стойlсе присtltвными шаt аltи боttом

и спиной вперел, ускорения, старты

и рiL]JIичных поrIохtений.

l
Олнонаправлен н ые

заня,l,ия

2.
Стойки и

I Iереме[ lсliия

комбинации из освосiitIых
Э] IеN,lсI IТоВ'ГехНИкИ псре.llвиltеI Iий

(llеремещсI Iия, останоRки J llOtsopoTLI .

ускоlэсtrлtя ).

l
Однонаправленные

занятия

_).

Удар вrrутренней

с,гороной стоttы

по

неподви)I tI Iому

N.{ ячу с места. с

о] (но двух llIагов

Улары по неполtsижному и

ка IяI ltе\4) ся мя,l1 вн1 tреttней

стороной сl,опы и срсдней частьrо

подъёма, с мес,га, с одI lого двух
шагов.

1

Однонаправ.: lенные
занятия

4,

Удар внутренней
стороной стопы

по мячу,

катящемуся на

встречу

У.l1ары tto н еп одви )I t н о \ ,I  у и

ка,Iяlцемуся мячу вну,r,ренней

сr,ороной стопы и среr]ней час,гью

полъёма, с N,Iec,l,a. с одI Iого двух
t ltагов. Выбрасыванис из за

кбоttовой>  линии.

1

ОдноI tаправ.ltенные

занятия

5. Передачи мяча

( )cTaHoBKzr катяшегося мяча

внутрсttttей стороной о,l,оI Iы и

подоlI lвой.
Передачи мяча i]  парах.

1

ОднонаttравлсttlIые
занятия

6. Передачи мяча

Передачи мяча в парах.

1(омбинаrtии из освоенных
элсмсll,гов: ведение, y; tap (пас),

приёN4 мяча, остановка.

1

Олнонаправленные
занятия

7. ГIсрелачи пляча

коп,tбинации из освOенных

элементов: всдение, улар (r rac),

ttриём мя.lа, oc,l,aHoBI ta.

Игры и игровые задаI Iия.

1

f)дttонаt tравлеI tttыс

заlIя гия

8. Подвилtные игры

(( i,очtIая псрс,,]а,rа),
(llопади в воро,f: t)).

При"псlлtение Nt 1

1

l{ е'; tостI tсlи t1,1tlвые

заня,I ,иrl

9. Подвиrкные игры

( rочная псре,rlаllа).
(llоI Iади в BOpo,I ,a).

При"rIоrкение Nч 1

l
I  { елостtIои r,ровые

занятия

10 Подвилtttые игры
(,I ,очная псре.I (itча).
(I Iоllt lди в ворOг21).

1

I  { елостноигровые
занятия

11 Подвиrtсные игры
(точная передача)), (попади в

BopoTD.
l

IJелостноигровые
занятия

Итого  З5 часов



Второй год обучения

J\ъ
Названис

раl]лела, I ,емы
Влrлы дсятс.tIьнtlс ги

Ко.пво
часов

Формы
орг2rI lI I заI lии

дсятсJIьностll

Баскетбол

1.
С,гойttи

баскетболис,l,а

()сновы знаний. I  I 'l'Б. С]тойки

игрока,
1

L)дttсlнаtlравлсttttые

занятия

2.
Перел,тсцеttия

баскетбо"пис,t,а

Перемещение в стойке приставными

шагами боком, лицом и спиной

вперед.

1

Однонаправленные

занятия

3.
()становка

(прыжкоN,I )

остановка
(прыжком).

Повороты без мяча и с мячом.

1

Однонаправленные
занятия

4
ос t,aHoBI ta

< I }  лва шага>

остановка < В лва шага> .

Повороты бсз мяча и с N,lячо\ ,l.

комбиl;аttия иl]  осliовных элемен,гов

гсхниl(и ttсрслви rttен и й

(перемспlение в стойке, ocTalloBKa,

повоl]о l,, ускорсttие)

1

О,,lнонttправленныс
заI Iятия

) Передачи мяча

Передача мяча двумя руками о1,

гру.liи и одrrой рукой от llJIеча на

месте и I ]  лвилtении без

сопротивления защи,I ,ника (в парах,

tройках, квалраl с. круге)

1

Однонапрttв: tенные
заI Iятия

6. Ловля мя.tа

Ловля и I lерелача мяча двумя

р)l(а\ ]и ul tрlли и о.tной р1 кой ot

пJlеча на мсстс и в двиrкенtlи бе: l

соI lротивлеI lия : ] аIцитI tика (в парах"
,гройках. KIrajlpaTc, круге)

1

Однонаправленные
занятия

1. Ведсние мя.lа

Ведение мяча в низкой, средней и

высокой стойке на месте, в

движении по прямой, с изменением

направления движения и скорости.

Ведение без сопротивления

защиl ника ведущей и не ведушей

рукой,

1

Кошtбинирован ные

занятия

8 Броски в Ko;rbl lc,l

Броски одлIой руrtой и двумrI  рукаNlи
с Mcc,l,a и в движении (посJtе

ВеДсllия! ltoc_ tc л.,в,tи) бсr

сопротивJIения заlцитниI tа.

Маttсил,tальное расотоя ние до
корзины 3,60 плстра,

l
Однонаправленные

занятия

9 Игр:r в защитс

Вырывание и выбивание мяча.

комбинация из оовоенных
lлс\ ,lсll lов l ехI Iики ttеремсшений и

вла/ ,lен ия } IячоN,I .

1

К о лtби н и ро ванныс

заня,I ,ия

l0 Игра в наtrадеI tии

Тактика свободttоl,t,l нападсltиrI .

Позиционное наrlа,] (сI Iие (5:0) бсз

измсI Iсttия I tозиций иl,роков.

НападеI Iис быстlэым I  Iроl]ывом.

1

КомбинирсlваlIные
занятия



Взаимсlлейо,l,вtlе l(Byx игроl(ов
(о,l,лаЙ п,lяч и выЙлиl> . Комбиrtация

из освоенных э] lсмсI Iтов: ловлrI .

llсрсдача. веление. бросок.

1l Тес,гирование

Тес,t,ироваtIие уровllя разI rития
двигателыIых способtttlс,t,ей, уровня

сфорплироваttltос,t,и,гехнических

умсttий и I Iавыков,

1

Контрольное
занятие

12,

Игры.
участис lз

соревноваllиях

Игра по упроlI lеilllым llравиJIам

мини баскетбола.

Иt,ры и игровые залания
] ,l 1,1 

,] .) ] ,]
Привле.tение к учасl,ик) в

соl]евновалtиях.

l
I Jелостноигровые

занятия

ВолейбоlI

1

ЗакреплеI lио
техн и ки

передаI lи

Передача мяча двумя руками на

месте и после перемещения.
Передача двумя руками в парах,

тройках. Передача мяча над собой,

через сетку,

J
Однонаправлеttttос

занятие

2.

Индивидуа,rьные

тактические

,{ ействия в

защиl е

Б.; tсlttированис одиI IочI lое,

групповос.

ИI tдивидуаrtьные таltтиlIеокис

лействия в защите

2
Комб и н ироваt tt t ыс

заltя,гия

J.
l} срхtrяя t tряп,t: lя

подаI ial

Верхняя прямая подача (с

расстояния З б метров от сетки,

через сетку).

2
Однонаправленное

занятие

4.

Закреплеlлис

тсхники lIриеN,lа

мяаIа с подаI iи

Приепл мяча, 1Iрием l tо2lачи. 2
Одttонаttравленное

занятие

5.

l1оllвижные игры
и эстафе,Iы,

.ЩвусторонI Iяя

учебная игра.

Подвижные игры, эстафеты с мячом.

Перемещение на площадке.

Игры и игровые задания.

Учебная игра.

Приложение ЛЪ1

2
Контрольное

занятие

Фчтбол

остановка
катящегося мяча

OoTattoBKa ка,l,rtщсi,ося мя.ial

BI tyTpctttteй сl,ороной стопы и

ttt lлошвой.

2
С)днонаправленное

занятие

ведение мя.tа

Веление мяча вilутренней и

вttсшttсй часlьк]  лодьё\ ] J л,_l пряvой.
I Iо луI ,е! с остаllовками I Iо сигнаI ] у,

vertc_ty стtlйками с обво_ittой ctocK,

J
L)днонаправленное

заня,l,ие

Игра в футбо';r llo

упрощенным
I lравилам

(мини футбол)

Иt,ра tro упрощенны!1 llрави[ап,{  lta

I lj lоIцадках разных размеров.
Игры и игровые задания 2:1 .

1.]  l,) l.]
Игllа в шлинифутбол.

]
I  { елостноигровые

занятия



ГIодвилtttые игры

и эстафеты

Полвилtные игры: < l,oHKa мя.tей> ,

(ме,гко в чель> , кфуr,больный

бильярл>  Прилотtение Л! 1 ,

J
I  I ,е: tостноLlгровые

занятия

Итоl,о З5 часов

ния

J\ "!r
Названис

раздсла, 
,l еilrы

Влlды леятельнос,ги
Ko;rBo
часов

Форпrы
органllзации

дея,I ,ельносl,и

Баскетбол

1.
Стойки

баскетболиста

осttовы знаllи й. ПТБ,
Стойки иtрока.

1

Комбинированные
занятия

2.
l lеремещеltия
баске,t,болиста

ПерсмеI I1ение в стойке приставными
шlttаttи бr,tct,v. лицоv и спиttой

вI Iеред.

l
Однонаправленное

занятие

_).
остановка

(прьi)t(ко]чI )

OcraHoBKa (пры)кком),

Повороты без мlяча и с Nlячол,I .
1

Однонаправ,llен Htle

занятие

4
остановка

< В два шага>

(JcTattoBKa кВ два rI Iага> .

Повороrы бе:з мяча и с

мяtlом,

комбинапия из основtlых э] lемсI tтоts

техники перслвижений
(персмешlение в стойке,

()с lalloBKa! ловUрО l_ усI (i)рсllие)

1

Однонаправленное
занятие

5 Передачи мяча

Передача мяча двумя руками от
груди и одной рукой от плеча на

месте и в двияtении без

сопротивления защитника (в парах,

тройках, квадрате, круге)

1

О;lнонаправ.пен ное

:JанrfIис

6 ловля мяча

Jlов.ltя и персдача мяча двумя

рукаI Iи ol tр)зи и о_tttоЙ рlкоЙ r)t

л.lсчс на \ ,IecIc и } l лвиlкеllии беr

сопротивления заI I lитI Iика (в парах,

тройках, квадра,l,е, ltругс)

1

Одноttаправленllос
зzlнятие

7 ВедсI Iие пляча

ВедсI Iие шIя.rа в низкой, срсдllсй и

высокой стойrсе ll: t l\ ,I ccl,e. в

лвижении lro прямой, с и:]менение] \ ,I

I lаправJlения лвижения и скорости,

Веденис без соltротивления и с

пассивI Iым сопротивJlением

защи] ,ниI tа ведуtllей и I I с всjtуцей

рукой.

l
Комбинированные

занятия

8 Броск1.1 в колыlо

Броски олной рукой и ] (вумя руками
с Mcc,I ,a и в движении (после

Bcleния после _tовли) бс r

сопротивления заUlитни I (a.

Максимапьное расстояние jK]

корзины 4п,1,80см.

1

Однонаправленное
занятие



9 Игра в заltlите

Вырывание и выбиваllие r,tяча.

I tопtбинация из осtsоеннь]х

эJlемен,l,о] ] ,l,схllики ttеремеltlений и

I ] jIаiцениrl мяttом.

l
Коп,lби нировtrнttыс

занятиrI

10 Игра в напалепии

Тактика своболного напалсllия,

1Iозиlционное нападение (5:0) без

LIзменения позиций иI ,роков,

I  Iападение быстрым rrрорывом (2:1).

Взаимодсйс,гвие l(} tyx игроков
котдай лtяч и выйдиll.

ltсlмбинация из освоенных
элсмсI Iтов: ловJiя. I Iередача, ве.] (ен ие j

бросок,

1

Комбинированные
занятия

11 Тестиllоrзание

Тестирование ypoBHrI  разв1.1тия

лвигательных спсlсобностей, уровtrя
сформировалtлtосl,и l,ехн и ческtlх

yr{ ений и I Iавыков.

1

Контрольное
занятие

12

Игры.
Участие в

соревнованиях

Игра по упрощенным правилам

мини баскетбола.
Игры и игровые задания

2:1,З: l,З,.2,З:З.
Игры в школьных соревнованиях.

1

I  lслостrtоигровые
заllятия

Волейбол

1

Индивидуа.rыIые
,гак,I ,ические

лействия в

наllаilении

l lрямой ttападаюIций удар послс
пu, tбрасывзния rlя,lа лltр tttёport.

ИI IдивилуluI  ьн ые лействия игроков в

зависимос,ги от позиции игрока на

llJloщailKe,

2
Колtбиtrированные

l] а нrll,ия

2.

Индивилуальные
,гактичсские

,l(ейс,гвия в

защи,I ,е

Индивидуальные действия игроков
в зависимости от позиций игрока на

площадке.

Приём мяча, отраженного сеткой.

Одиночное блокирование и

страховка.

1

Комбинироваrшые
занятия

3.

Закрепление
техI Iики

llередачи

Передача мяча в двойках, тройках,

через сетку, в заднюю часть
площадки.

Комбинации из освоенных
элементов.

J
Комбинированные

занятия

4.
Верхняя прямая

подача

Верхняя прямая llолача.

Прием мяча.

Прием полачи.

1

()днонаправ: lсl l l t ые

заI Iятия

5.

Закрепление
l,ехники приеNlа

мяrIа с подачи.

Приём лtяча с подачи.

КопtбиI Iации из освоенных
fлсмсllтов: приём, передача,

блокирование.

2,
Комбинированные

занятия

6.

Подвижные игры
и эстафеты.

Игра по

правилам.

ПодвилtI Iые игры и эстаt| еты.
I Iрило;кение М1.

Игры и иt,ровые залаI Iия по

упрощенным
правилам.

)
l{ елостноигровые

заня,гия



Взаимолействис игроков на

пJощадкс.

Игра по правилаI ,1.

Фчтбол

1.

Ведение мя.Iа

между

прелN{ е,I ,ами и с

обводкой

I Iредметов

Ведение мяча по пряплой с

измсllсllисм ltаllраI ] Jlеllия движения
и скорости всдсI Iия, бсз

соI IротивлеI ]ия защитника, с

пассив[ Iо и t lктивI lым

сопротивлеI Iием защитI Iика.

ве_rушей и ttc вс.11 tttей Hol пй.

.J I сlя< ные l(rtижения.

2
Однонаправленныс

: ] аI Iятия

2. Y;lap t lt l пл я чl,

Удары по воротам указанными
способами на точность (меткость)

попадание мячом в цель.
Удар ногой с разбега по

неподвижному и катящемуся мячу в

горизонтальную (полоса шириной
1,5 метра, длиной до 78 метров)

мишень в вертикa} льную (полоса

шириной 2 метра, длиной 56

метров) мишень.

J
ОдI IоI tаправ'lrсttttые

занятия

J.

Игра по

упрощсrlrlы} 1
llравилам

Игра по упрощенtlыll llравиJIа] \ ,l н:1

пJоI I lадках ра] ]ных раз\ lероR.
Игра по правилаNl,

)
I Jелостноигровыс

занrfгия

4.
Подвилtttые и t,ры

и эстафеты

< Передzt,l  сttдись),

Kl I срсдай пtяч го:rовой> .

При.; lсlлtение Лч1.

J
I  { елостноигровыс

заl]я,l,ия

ИтогоЗ5 часов

Четвёртый fод обучения

N9 Названlrе рil} ]це.I il,
,l е} Iы

Виды деятельности
KollBo
llacoB

Формы
оргаI I I tзации

деятеJыIости

Баскетбол

1

Стойки
баскетболиста

основы знаний. ПТБ.
Стойки игрока.

l
Однонаправ:Iен н ые

заня,I ,ия

2.
Перемещения
баскетболиста

Перемещенис в стойкс
I  Iрис1 авными шагаttи боком,

iIицо] \ {  и спиI Iой впсрсд,
1

Однонаправленные
занятия

J.
остановка

(прыжком)
OcTaltoBKa (прыжкtl\ ,l),

Повороты бсз rtячаr и с мяLlоN,l.
1

Одttоttаrtрав.ltенные

заняl,иri

4.
OcTaI toBKa

< I ]  два шага>

Остановка < В два шага).
Повороты без мяча и с

мячом.
Комбинация из основных

элементов техники передвижений
(перемещение в стойке,

остановка. поворот, ускорение)

l
Однонаправленные

занятия



5. Передачи мяча

Передача мяча двуN,lrt руками оl,

r,рули и олной рукой o,t lIлеча на

местсивдви)ttении()сз
соI lротивления за tи,гника (в

парах. тройках. I tвадратс, круге)

1

Однонаправленные

занятия

6. ловля 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) с

пассивным сопротивлениOм
защитника.

1

Однонаправленные

занятия

7, Ведение мяча

Ведение мяча в низкой, средней и

высокой стойке на местс. в

движении по прямой, с

изменением наllравлеI Iия

дви} ксllия и скорости.

Ве.цение без соltротивлсttия и с

пассивным сопро,I ,ивjIенисм

tхши lllика вед) шей и не ве_l1шсй

рукой.

1

КолtбинироваI tl t ые

: ] анятия

8. Бросltи в ttоltыlо

Броски одной рукой и двупtя

руltами с мес,га и в движении
(пос;Iе ведеI Iия. после ловли) и в

прыжке с сопротивJIением
защиl,ника.

Максип,tальное расс,I ,ояние до
корзины 4м,80 см.

1

Одttонаправлеttttые
занятия

9. Игра в защите

Вырывание и выбивание мяча.

колtбиttация из освоеltных
lле\4еlll0в lе\ниl(и псрсмешен и й

и владения мrIчом.

1

Комбинированные
занятия

10 Игра в irаtlа; lении

Комбинация l.i l]  освосltI lых

: ] лсмен,lов: ловJя, I  Iередача,

всдение. бросок.

Так,гиttа своболного напаjlен ия.

По зи циоttttос нзла.] сllис в

иlрultых в зltиvоLсйсr виях 5:5.

4:4, 3:3, 2:2 на одну корзину.
I  lападсl I  ие быстрыл,t llрорывоNI

(3:2),

Взаимодействис лвух игроков в

нападеI Iии и : ] ащите LIсрез

(засJlон).

]
Комбинирсlванныс

занятия

11 'I 'ec 
t ирtlваttис

Тестироваtrие уров} Iя рal] Jвиl ия

.{ виl{ lll.,л1,I lы\  с пособ tttrc tc Й.

уровrrя сформированности
l,ехнических умений и I Iавыltов.

l
Контрольное

заня,l,ие

12

Игры,
Участие в

соревI IоваI Iиях

Игра по упрощенным правилам

миttи баскетбо'; tа.

Игры и игровые задаtlия
).]  1.]  1.)l.]

1

I  { е.; tостlrоигровые
заня,l,ия



Игры в tt lttt lльttых

соревноваl]иrlх.

Волейбол

1

Совсршеttствование

техllики верхней,

нижней псредачи

Передача мяча у сетки и в

прыжке через сетку.

Передача мяча сверху стоя

спиной к цели.

Игры и игровые задания с

ограниченным числом игроков
(2:2,З:2"З:З\

2
Однонаправленные

занятия

2.
Прямой

нападаюtrlий у; lар

Прямой I Iападаtощий } .,llap послс
ltt1.11брасыв:tlлия мяча lIapTHepoM

2
Одtlоttаправ:Iенные

заI lятия

J.

Совершсtrствt,ltзан ие

всрхI Iей п ряплой
подачи

ВсрхI tяя пряNlая I Iолача в

: ] 2I lцаннуlо точку зоllы lI JIоlцадки.
2

Однонаправленные
занятия

1.

Совершенствоваltис
приёма N{ яча с

полачи и в заtr(ите

Приём мяча с подачи.
Комбинация из освоенных

элементов: приём, передача,

блокирование,

2
Комбинированные

занятия

5.
flвусторонняя
учебная игра

Игры и игровыс залания по

упрощенllым праtsиJIам! с

оl,рапичением пространства и с

ОГРаНИЧеННЫ КОJИЧеС'[ВОfi,1

и I ,рокоts.

Взаип,tодейсr,вие иl,роI tов I Iа

площадке в llападени и

и заI I Iите.

Игра по правилам.

2
I  { е: tос,гноигровые

зatня,I ,иrI

6,
ОдиtIочtI tlс

блокирование

l lриём пIяlча, отралtелtltого се,I ,ксlй.

О2lиночное блокироваttие и

страховка.

l
Однонаправленные

занятия

7.
Страховка при

блtlttироваltии

Одиночное блокирование и

страховка.

!ействие и размещение игроков
в защите.

< ДоигDывание>  мяча.

1 Кошtбинирован н ые

Фч,I ,бо;I

l

Ведение мяча
между прсд] !,еl,ами

и с обволttой
предметов

Ведение мяча по прямой с

изменениеN,l наllравления

дви)l(еI Iия и скорос lи ведсltия. бс l

coI  lро,гиt] JIениrt защитника! с

пассивI Iо и активным
сопротивлсI lиеN,l заI I Iитника,

Be_t1 щсй и ttc BcJ1 шей ноtой,

ЛожI tыс движения.

2
Комбинированные

занятия



2. Улар rro мя.rу

У,,tары по неподви} кlIому и

катящемуOя Nlячу.

Остаповка катяIцегосrl. Jlеl,ящего

!1я чil.

Удар головой llo j lетяще\ lу Nlячу.

Улар по леl,яI llему мячу

tsнутренней стороttой сlопы и

орелttсй частью

rlоl| ьёма.

У2,1ары по в()ротам указанными
способами на,l,очtlость (меткос,гь)

llоllf,.lание \4ячом в це.Iь.

Удар ногой с ра:збега по

неI Iо,] (Rи)ltно]чlу и кalтя ще Nl у ся

мячу в l,оризонталыIуlо (поJIоса

шириttой 1"5 ме,гра, длиlrой до 78

метров) миlI Iень BHyTpeI tttcй

стороной стопы и срелней частьrо

подъё} 4а.

Улар ногой с разбеt,а t lo

HeI  Iодвижно] \ ,1у и катяI I lеN,Iуся

мячу в вертик&rlьнуlо (поJlоса

пIириной 2 шtетра. lt llиной 56

плетров) мишсllь.

2
Однонаправленные

занятия

_).

Игра по

упрощенlIым
прави:tам(плини

фу,rбол)

Игра tto упрощенныN,l правиJlаN4

I Iа площадках разных pzr]Mcpo} r.

Иl ра по правилам,

5
I  { елостноигровые

занятия

1.
Участис в

соревноваI Iиях

Правила, ор] ,анизаllия и

провсдсI Iие

соревнований, участие I }

соревнованиях

различllоl,о Yровня.

2
I  { е;rостltоигровые

заI Iятия

ИтогоЗ5 часов

Пятый го ния

лъ
Название разде"rа,

'| ,c\ { LI
Вrrлы lцея t,elIbHocTrr

Колво
часOR

Форпrы
()pI ,aI I  rtl] illltIи

дсятсJIьнOс,Iи

Баскетбол

1.
Стойки

баскетболиста

Основы знаний. ПТБ.
C,r ойки игрока,

1

Однонаправленные
занятия

2.
l lсрсмеI ltенl.tя

баскеr,бо: tис,l,а

Перемещеltие в с,t,ойке

прис lхвlIыми Luаtсvи бо кoM.

Jlицом и спиной вперсл.

1

Одttоl Iat Iравленныс

заня,l,ия

J.
остаI Iовка

(прыжком)
()становка (прь]жкомil.

Повороты без мяча и с i\ ,lячом,
l

Однонаправленные
занятия



4.
OcTaHclBl< a

кВ два шаt,а>

остановка
кВ два шага> .

Повороты без мяча и с мячом.

комбинация из основных
элементов

техники передвижений
(перемещение в стойке,

остановка, поворот, ускорение)

1

Олнонаправлсltttые

занятия

5. l lсрсдачrt мtя ча

Передача мяча двумя рука] \1и от

гру.ци и олной рукой от плсча на

местеивj(вижениибез
сопроти] ] Jlения заци,t,ника (в

парах, тройках. квадраl е, кругс)

1

Однонаправленные
занятия

6. JIовля мя.tа

J Iов.ltя и псрслача мяча,l(I ] уNlя

рукаNlи от грули и одной руtсой от

ллсча на \ Iec l с и в Jвиlltсttии без

соI lротивлсllия защитника (в

парах, ,I ,ройках, ква/ (рате, Kpyl,e) с

пассивны_\4 и aI (I  ивllы\ ,

сопро,I ,ивлением заLL(итни] (а.

1

Однонаправленные
занятия

7. Ве7lение 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 и активным
сопротивлением защитника

ведущей и не ведущей рукой.

1

Колtбинироваt t н ые

заllя lия

8. Броски в кольцо

Броски одной рукой и двумя

руками с места и в движении
(после ведения, после ловли) и в

прыжке с сопротивлением
защитника.

1

О;lнонаправ'llенные
: ] анятия

9. Игра в защите

Вырывание и выбиваttие мяча.

llepexBal, мяча.

Комбинапия из освоенI tых
,] JIeN4eI IToB тсхники псремеtI lеtлий

и владсI lия мяlIом,

1

Комбинированные
занятия

10 Игра в нападеrIии

Комбинация и:]  освоеI I ltых

элсNlентов: лов.JIя J lIередalча.

веденис, бросtltt.
'l'ак,I ,ика своболнtlt о I lападения.

Позиционное нападсние в

игровых в:заимодействиях 5 :5,

4:4, З:З,2:2 на одI Iу корзину,

l lападение быстрым lIрорывоNl

(З:2).

Взаимодейсr,вие двух игроI tов в

llапа.I lении и зашlите через
( заслоll ).

1

КогчIбинированные

заI Iятия



Взаимодействие игроков (тройка
и малая восьмерка)

l1 'l'сстироваI Iие

Тестироваltие уро] rlrя развитиri
.iвиI  аlсльllых способнос t ей,

уровI Iя сформированности
,t,ехнических упtений и навыков,

l
KoH,t,ptl.; t bHtle

зLlня,tис

12
Иt,ры. Участие в

соревнованиях

I  Iрави'ltа орI ,аllизации и

проведения

сорсвttоваttий, участие в

соl]еt]ноt]аниях.

l
I JелостI lоигровыс

заllя гия

Волейбол

l.
Верхняя ]  Iерелачi1

двумя руками в

пl]ыжке

l lсрслача мяча у сстки и в

I lрыжке через сеl,ку.
1

Одttоttаправлсttttыс
заня,гия

2.
Передача двумя

рчкttми назад
Передача мяча сверху, стоя

спиной к цели.
1

Однонаправленные
занятия

з.
lIрямой

I Iаrtадаtощrtй удар

Прямой нападающий

удар после подбрасывания мяча
партнёром.

Прямой нападающий удар при
встречных передачах,

l
Однонаправ,пенные

занятия

4.

Совершенствование
приёма мяча с

подачи и в заIците

ГIриёшt мяча с подачи.
КоiuбиI Iация из освоеI I I Iых

элеNlен,l,оts:  ttриёпt. ttере;цача,

б'; tокироваtlие.

1

ОдI IоI Iаправленные
заня,гия

5.

()диночное

б.; tс,lкирс,ltзаtrие и

c,l,paxoBKtl

Одиttо.rttое блокирование и

страховка.

Llападающий удар

1

Однонаправленные
занятия

6. !вус,горонн.яIя ttгра

Игры и игровые задания по

упрощенны} 1 правилам.
Взаимодействие игроков линии

защиты и 1Iападслlия.

Иt,раr t lo llраtsиJlам,

2
I  { елостноигровые

занятия

7,

Командные и

тактические

действия в

нападении и защите

Взаимолейстtзие игроков I la

пJlощалt{ е в напаllении и заI llи,I ,е.

Иt,ры и игровыс задшlия по

усложlIеI I I Iым правилам с

ограничение пространства с
оl,раниченным количеством

и1,1]оков.

2
Коплбинированные

занятиrI

8. Су;lейская практика

Игра по правилам с
привлечением учащихся к

судейству.
Жесты судьи.

1

()лнонаt IpaB;IeH н ые

l]анятия

9. (it lpeBHoван llя

l lравила орган изаrlии и

провсдсllия сорсвI IоваI tий,

учаотис в сорсвllоваllиях

разлиtlноl,о уроtsня.

2
I Jслос,гttоигровыс

заllятия

Футбол



1

Улар по r,lячу.

остаI Iовка N,IяrIа

Удары по ворота] !1 указанными
способами lla,l,очность

(меткость), попа.цание мячоN{  в

цсJlь.

Комбинаtlии из освосltllых
элементов тсхtlики ttереr,tещсrtий

и владсllия N,Iячом,

1

Однонаправленные

заLIятия

?,.

Веilение мяча,

ложI lыс лви)I tениrl
(dlинты)

Ведение мяча по прямой с

изменением направления

движения и cкopoc,l и ведения без

сопротивления защитника, с

пассивно и активным
сопротивлением защитника,

вед) шей и не ведушей ногой.

Ложные движения.

1

Комбинированные
: .} аllя,l,ия

_),
Отбор лIяча,

1lepexBaT мяча

Перехват. выбивание л,tяча.

Удар (rlac), приём N{ яча.

ooTaHOBt{ a.

1

Одноrrаправленные
занятия

4. Вбрасывание мяча
Вбрасывание мячal изза боковой

лиllии с Nlcc lll и с шагом,
1

Одttонаt lрав:rеI tI Iыс

заllя]  ия

5.
'l'схltика игры

вратаря
Иt,ра вратар.яt. 1

Однонаправленные

занятия

6.

такти.tеские

действия, тактика
враrаря

комбиttаtlии из освоеllных
1.1e \ 4 е н loB Iсхllики ltереvешсttий

и вJаления мячом.

Комzrндные,l(ействия.

l] заимолействие : ] alI  lи,l,ниI tов и

вратаря.

1

КсlмбиI Iированные
заI Iятия

7.

Тактика игры в

I Iападении и

защитс.

I  lападсttие и заulита в игровых
задаltиях с а,гакой и бсз ilгztки

воро1,.

Игра t lo уI Iрощенным правилам.

1

Комбипированные
занятия

8. Сулейская I  IраI tтика

Игра по правилам, с

привлечением учащихся к

судейству.

l
()21нtlнаправ;rсtl t I  ые

заI Iятия

9.
Участие в

соревнованиях

l1равила, организация и

прOtsе/ (ение сорсвI Iований,

уlIастие в соревноtsаниях

различноl,о уl]овI Iя,

2
I_{ елостноигровые

занятия

Итого З4 часа

1.5. Солержанис программы
Первый fол обучения

Общая физическая подготовка

Основная стойка, лостроение в шерсllгу. Упрахtнения для формирования

осанки. Общеукрепляющие упражнения с прелме,гами и без предметов. Ходьба

на носках, пятках) в полу приседе) в приседе, быстрым широкиN4 шагом. Бег по

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



команле. Бег с преололением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до

8 мипут. Прыжки с поворотом на 90О, 180", с места, со скакалкой) с высоты до

40 см, напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча lla даJlьность и в I Iель,

метание на дальность отскока от стены, щита. Jlазание по гимнастической

c,I ,eHKe, канату. I tувырки, перекаты, стойка I ia лопа,гках, акробати.леская

комбинация. Угtраrкнения в висах и упорах.
Боскеmбол

1. Теоретические знания. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как

укрепи,I ,ь сtsои кости и мышцы. Физические упражI IеI lия. Режим дня и режим
питания.

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

снизу, мяLl у I ,руди, мяч сза,ци нал головой);  передача мяча (сttизу оl,груди,

o,I , lt; te.la):  ловля мяча на месте и в движении  низколетящеI ,о и летящего на

уровне головы. Стойка игрока, персдвижение в стойке. Остановка в

движении по звуI tовому сигналу. l] одвижные игры: < Охотники и утки)),

< JlcTacr, не летает);  игровые упраж} Iения < Брось пойлrай> , < < Выстрел в

небо> >  с малыми и большими мячами.

Волейбол

l, Основы знаний. Воlrейбо; l , uzpa dлtя всех, Основные лиI lии размеl,ки

спорl,ивного зала. Положительные и отрицательные Llер,l,ы характера.

Здоровое питание. Экологически чистые продукты. Утренняя физическая

зарядка.

2. Специальная подготовка. Спсциальная разNIинка волейболиста. Броски мяча

двумя руками стоя в cTelly, в пол, JIовля отскочившего мяча, подбрасываtlие

мяrIа вверх и [овля его на месте и после персмсщения. Перебрасывание мяча

партнёру в парах и тройках  ловля мяча на месте и в движении 
низколетящего и летящеl,о на уровне головы. Стойка игрока, передвиже} lие в

стойttе. 11одвижные игры: < Брось и попади)), < Сумей принять));  игровые

упражнения < Брось  поймай> , < Кто лучший?> .

(Dутбол

1. Основы зtIаtIий. Влияние :заня,r,ий футболом на организм l] ] коJIьника.

Причины лереохлая{ дения и перегревания орl,анизма человека. Признаки

простудлIого заболсваttия,

2. Специальная подготовка. Удар внутреI tltсй стороной с,гопы по неподвижному

мячу с места, с одногодвух шагов; ло мячу, катящемуся навс,l,речу. Передачи

мяча в парах. Подвилtные игры: < < Точttая пере/ (ача), < Попади в ворота)).

Второй год обучения

Общая физическая подготовка



Уttражнения л:rя t} tормирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с

предмстаN,Iи и без предметов. Ходьба на носках, пятках, в полу приссде1 в

приседе, быстрым широким шагоN,L Бег по кругу, с изменением направления и

скорости. Бег с высокого старта rra З0, 40 мстров. Бег с преодолением

препятствий. LIелночный бег 3xl0 метроts, Зх15 Me,r,poB, беr, ло l0 минут.

Опорные прыжки, со скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с NlecTa и высоту с

разбега! напрыгивание на скамеЙку. Метание малого п,Iяча на дальность и в цель,

метание на дальность отскока от стены]  щита. Броски набивного мяча 1

JIазание t lo гимнас,гической стенке, канату. Кувырки, перекаты. С,гойка

лопатках, акробатическая комбинация. Упраяtнения в висах и упорах.
Баскстбол

1. Основы знаний. Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физи.lсские

упра} кI tеI Iия путь к здоровыо, работоспособносr,и и долгоJетию.
2. Специальная подготовка. Специальные передвияtения без мяча в стойкс

баскетболиста. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от

груди lla N{ ecTe и в дви} I tении. Ведение мяча лравой и левой рукой по прямой,

I Iо llyl,e, с ос,I ,ановками по сигналу, Бросок мяtIа двумя руками от груди с

отражением от щита с места, после ведения и остановки. Подвиrкные игры:

кг.

на

< Мяч среднему> , < Мяч соседу), эстафеты с ведением мяча и с броском мяча

после ведения и остановки.

Волейбол

1. Основы знаний. Основные правила

на спортивной площадке. Правила

играми. Гигиенические правила

игры в во.пейбо,,ll. Что такое безопасность

безопасности при занятиях спортивными

как их соблюдение способствует

укреплению здоровья.

2. Специальная подготовка. Подводящие упражнения для обучения прямой,

ниrкней и боковой подаче. Подбрасывание мяча на заданную высоту и

расстоянис от туловища. Подвилtные игры: < Волна> ., < Неуltобный бросок> .

Футбол

1, ОсI Iовы зttаttий. Утреltltяя физи.tеская зарялка. Пред мат.tевая разr,tинка. 
L[To

запрещено при игре в футбол.
2. Специальная подготовка. Остановка катящегося мяча. Ведение N,lяча tsнешней

и внутренней Llастыо подъёма по прямой, по дуI ,е, с остановкаN{ и по сигналу,

меlttду стойкаrutи, с обводttой стоеtt. Остановка катящегося п,tяча внутренней

частыо стопы. Подвилtные игры: < < Гонка мячсй), < Ме,гко в lleJlb)),

< Футбольный бильярд> .

Третий год обучения

Общая физическая подготовка



Упраrкнения для формироваllия осанки. ОбщеукреluIяющие упраяtнения с

прелме,l,аN{ и и без llредметов. Бсг с ускорепием
высокого старта на З0,40,50 метров. Бег с

LIелночный бег Зхl0 метров, бх10 метров, бег до

со скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега,
наl]рыгивание и прыжки в глубину. Метание малого мяLIа на даJьность и в цель,

ме,l,анис на далыIость oTcI (oKa от стены, щита. Бросltи набивного мяча l кг.

Силовые упражнения: JIазание, lIодтягивание сериями, переворот в упор.
Акробатическая ксlп,tби HaI  1ия. У пражнен ия с l,антеJями.

Баскетбол

1. Основы :знаний. AH,I ,pot I t,lме,I ,рические иl]мерения. Питание и его значения

д,lя роста и развития. LlTo общего в слорl,иt]ных играх и каике N,lе} кду ниN,lи

различия? Закаливание организма.

2. Специальная подготовка. Специальные передвиlксttия без мяча в стойке

баскетболиста. OcTaHoBlta в два шага и прыжкоI \ ,1. Ловля и передача мяча

двумя руками от груди с шагом и crl сменой мест, в дви} I tении. Ведения мяча

rtравой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча двумя руками
от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой посJlе ] ] елеlIия.

Подвижные игры: < Попади в I tольцо)), < < ГоI I ка мяча> , эстафе,I ,ы с tsелением

мяча и с броском мяча после веления.

Волейбол

1. Основы знаний. ()сновные правила игры в волейбол. Самокон,гроль и его

основные приёмы. Мышечная система человеI tа. I Iонятие о здоровом образе

жизни. Режим дня и здоровый образ rltизни. Утренняя физическая зарядка.

2. СпеrIиальная подготовка. Приём мяtIа снизу двумя руками. Передача мяча

сверху двумя руками вперёд верх. Ниrкняя прямая подача. Подвия< trые

игры: < Не давай мяча водящему), < I tруговая ла] I ,I ,а)).

на 30, 401 50 метров. Бег с

преодолением препятствий.

10 минут. Опорныс пры)tки,

Фчтбол

1. Основа знаний, Раз;Iичие межлу футболом м миtlифутболопr (фут залопл).

Физическая нагрузка и ее влияние на r{ acToTy сердечlIых сокращений (ЧСС).

Закаливание организма зимой

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неI Iоllвижному и

катящемуся мячу в горизоLlтitльную (I roltoca шириной 1,5 метра, д,пиной до

78 метров) мишень и вертикальную (полоса шириной 2 метра, l] .rrиной 56

метров) мишень, Веление мяча между предметаI4и и с обводкой прслме,I ,ов.

Подвихtные игры: < Передал садись)), < Передай мя.t го.гtовой> .

Четвертый год обучеllия

Общая физическая подfотовка



Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющис уI Iражнения с

предмета} ,Iи и без предметOв, Бег с ускорением на 30, 401 50 метров. Бег с

высокого старта на 60100 метров. Бег с преодолениом преllятствий. Челночный

бег Зх10 метров, бхl0 метров, длительный бег 10]2 минут. Опорные t lрыжки,

со скакалкой! в длину с места и с разбега, в высоту с разбега,, напрыгивание и

пры)I tки в глубиrrу. Мс,t,аttие ма.] lого мяча на дальность и в цель! пilе,r,ание на

дальность отскока о1, с,r,ены', rцита. Броски набивltого мяча 1кг. Силовые

упражнения: лазаI lие, подтягивание сериями, переворот в упор. Акроба,гическая

комбинация. Упражнения с гантелями. [ линные кувырки через препятствия

высотой 60 см.

Баскетбол

1, OcHoBbt знанuй. Взаимосвязь регулярной физической активности и

индивидуальных здоровых привычек. Аэробное и анаэробное работа

способность. Физическая подготовка и ее связь с ра:] tsитием систем дыхания

и кровообращения.

2. Спецrtальна;t поdzоmовка, Повороты на месте, OcTatIoBKa прыжком и в два

шаl,а в различных упрая(нениях и подвиrltных иl,рах. Ведение мяча с

изменением направления, скорости и высоты o,I ,cKoKa. Челtrочное ведение.

Передача одно рукой от плеLlа llocJle веления при встречном дви)ltеltии.

Броски в движении I IocJтe двух шагов. Учебная игра.

Во.пейбол

1. Основы знаний. Физические качества человека и их развитие. Приемы

силовой подготовки. Основные способы регулироваI tия физической
lIагрузки: по скорости и продол} кительности выпол11еllия уttражнений.

2, Специальная подготовка. Прием мяча снизу двумя руками. Передача мяча

сверху двумя руками через сетку. Передача мяча с собственным

подбрасыванием на месте после небольших персмеI Iцений. Нижняя прямая

подача. I lодвияttlые игры: < Не давай мяча водящему), < Пиоrrербол>

Фуr,бол

l. Осrtовы знаний. Правила самос,l,оя,r,еJlьI Iого выполнения скоростных и

силовых уI lраяrttсний. l1равиlrа соревноваtlий rro футболу: полс j tJlя иl,ры,

LIисло игроков, обмундирование футболисr,сlв. Составные части ЗОЖ.

2. С]пециалыIая подготовка. Улар ногой с разбега по неподви} ltllому и

катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до

78 метров) мишень и вертикаJlьнукl (полоса шириной 2 метра, длиной 56

метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов.

Эстафеты с ведениеN4 мяча! с передачей N,lяча партtIсру. Иr,ра в футбол по

упрощенным правилам (минифутбол).



Пятый год обучения

Общая физическая полfотовка

Упражнения для рук и плечевого пояса; для мышц шеи; для туловища', длrt

ног. Упражнения с сопротивлением: упра)tгlеl] ия ts парах повороты, наклоны,

сl,ибания и разгибания рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска

lIapTнepa на спине и на пJечах. Элементы борьбы в стойкс. Игры с э"цементами

сопротивления. Акробатические упражI tения. Кувырки, полет кувырок вперед

с \ IecTa и с разбега, переворот. Подвитtные иI ,ры и упражI IсI Iия. Иr,ры с N,trlчоN{ ;

игры с бегом, с эле,lснтами col lро,I ,и вления, с прыжками, с мстаltием; эстафеты

встречные и круговые с преодолением полосы преttrl,I ,с,l,вии из гимнастических

снарядов, метание в цеJIь, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в

разJIичных соtiетаниях перечисленных элементов. Легкоат,петические

упражнелlия. Бег на З 0, 60, 1 00, 200 метров; на 400, 500, 800, 1 500 м. Кроссы от

1 до З км. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега.

Баскетбол

l. Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и

индивидуальных здоровых привычек.

способность. (lизическая подготовка и ее

Аэрсlбное и анаэробнос работа

связь с развитием систем дыхания

и кровообращсния.

2. Специальная поlll,отовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два

шага в раз.: Iичных упражнениях и подвижных иI ,рах. Ведение п,lяча с

изменением направления]  скорости и высоты отскока, Че.; tночное ведеI Iие.

Передача одлrо рукой от плеча посJе ведсtlия при встречном дви)t(ении.

Броски в движении после двух шагов. Учебная игра.

Волейбол

1. Основы знаний. Приемы силовой подготовки. Основные способы

регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности

выполнения упражнений.
2. Специальная I lодготоI ] ка. Верхняя передача двумя руками в прыжкс.

Прямой наttалающий улар. Верхняя, нижняя перелача l(t] умя рукаN,Iи назад.

СоверлIенствование приема мяча с подачи и защите. !вустороння учсбrlая
игра. Одиночная блокироваlIие и страховка. Комагlдные тактические

дейс,t,вия в нападении и защите. Подвижные игры.

Футбол

l. Основы знаний. Правила игры в футбол. Роль команды и значения

взаимопонимания для игры. Роль калитаI Iа команлы, его права и

обязанности. Пояснения к правилам игры в фуr,бол. ОбязанI tости судсй.

Выбор мес,га судей при различных иIровых ситуациях. Замечания,

lIредупреждеI Iия и улаJlения иl,рокоts с ttолей. Планирование спортивной



планировки. Методы развития спортивной работоспособности футболистов.
Виды соревнований. Система розыгрыша Правила соревнования, их

организация и проведения,

2. Специальная tIодготовка. Упраrкttения для развития силы. Приседания с

отягощением с llоследующим бысr,рым выпрямлением по/ lскоки и прыжки
I Iосле приседания без отягощения и с о,l,яI ,ощенисм. Приседание на олнсrй

ногс с последуюlI Iим подскоком вверх. Леrка на животе сгибание Hot.B
коленях с сопротивлением партнера и,] lи рсзинового амортизатора, Броски

набивного мяча ногой на даJIьность за счет энергичного маха ноl.ой вllсрел.

Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание

футбо:rыrого и набивного мяча на дальность. Толчки плечом партFIера.

Борьба за мяLl.

l{ ля вратаря: из упора стоя у стены одновременное и I Iопсременное ст.ибание

рук в лучезапяс,l,ных суставах. То яtе, но отталкиваясь от стены ладонями и

паJlьцами. В упоре лётtа llерелви)I tение на руках вправо (влево) по кругу (носки

ног на месте). В улоре лежа хлопки Jlалоllями. Упраrкнения для кис,гей рук с

t,антелями и кистевыми амортизаторами. Сжиманис теннисного (резинного)

мяча. Многократное пов,горение упраяtнениЙ в Jlовлс и бросках набивного мяча
от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на

дальность, Ловля набивных мячей, направляемых 2З партнераNIи с разных
сторон, с последующими бросками.

Упраrкнения для развития быстроты. Повторное пробегание коро,гких

отрезков (l0ЗOм) из различI lых исходных положений. Бег с изменениями (до

180* ). Беr,с прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости. Челночный

бег лицом и спиной вперед. Бег боком и спиной веред (1020 м) наперегонки.
Бег < змейкой) между расставленными в различном полоrltении с,tойками. Бег с

быстрым изменением сttособа передви)I tения. Ускорсttия и рывки с мячом (до

ЗOм). Обводrtа препятствий ( rra скорость). Рывки к мяLlу с последующип,1 уларом
по воротам.

Упражнения для развития ловкости. Прыrкки с разбега тол.rком олной и лвух
ног, с,гараясь достать высоко подвешенный мяч t.оловой, ногой, рукой (2рrя

вратарей);  те же, выполняя в прыжке поворот на 90180'. Прыжки вперед с

поворотом и имитацией уларов головой и ногами. [ Iрыжки с места и с разбега с

уларом головой по мячаN,1, подвешенным на разtlой высоте. Кувырки вllерсд и

lIазад, в сторону. Жонглирование мячом в воздухе, чередуя y/ (apbi различными
частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Подвияtные игры.

Упраяtнения для развития слециальной выносливости. Переменный и

повторный бег с мячом. Щвусторонние игры. Игровыс упраrtнения с мячом
(трое протии трёх, двое против двух и т.д.) большой интенсивности.



Комплексные задания: велеI Iие и обводка сl.оя, lIерелачи удары по вOротам,

выполняемы в 1,счении 3 10 минут.

Уtrражнения для формирования умения двигаться без мяча. Бег:  обычный,
спиноЙ влсред; крестным и приставным шагом, изменяя ритм за счет различной
длины шагов и скоросl,и движения. IJик: Iичный бег (с поворотlIым скачком на

одгtоЙ ноге). Прыжки: вверх, l]Bepxвлеред, вверх назад, вверхBlIpaBO, lJtsepx

 влево, ToJILlKoM двух ног с места и толчком на одttой и двух ногах с разбега.
!ля вратарей: прыжки в сl,орону с падением, lIepeKaToM. Повороты во lJpeмrl

беt,а, переступая и наодной ноге. Остановки во время бега выпаjlом, прьl)tкOм,

переступан ием.

1.6. Планируемые результаты
В результате освоения программы дополнительного образования,

обучающиеся должны:
Знать:

. правила игр

. причины травматизма на занятиях

. терминологиюрuвучиванияупражнений

. историю и основные этапы развития спортивных игр: баскетбол,
волейбол, tРутбол;

о содер)< ание раздела < баскетбол> , < волейбол> , кфутбо:r>

. правила самостоятельного выполнения cкopocTнblx и сиJlовых

упраrтtнений;

. проведение занятий физическими упражнениями самостоятельно;
о правила техники безопасности и самоконтроля при занятиях;
. правила соревнований по баскетболу, во.lIейболу, футболу;
о физические качества

Уметь:
. взаимодействовать со сверстниками в процессе игры;
. управлять своими эмоциями;

. соблюдать правила безопасности на заня.lиях;

. технически правильно осуществлять двигательные действия
избранного вида слортивной дисI lиttлиttы;

. tsыполI IятЬ основные технические и .гактические приемы сlIортивных
ИГр;

о умеI Iие вести двухстороннюю игру с соблюдением правиJI ;

о участвовать во всех соревнованиях, судить сореtsноваI Iия по

спортивным иI ,рам.



Научиться:

. соб"цюдать } lеры безоllаснос,l,и и llраtsиJlа liрофиJlак,rики ,l,раtsNlа,l,изNlа

при занятиях спортивными играми;

. выполнять технические приёмы и тактические действия;

. контролировать своё самочувствие (функциональное состояние

организма) на занятиях;

. играть в спортивные игры с соблюдением основных правил;

. проводить судейство по баскетболу., волейболу, футболу.
В процессе обучения и воспитания собственных установок! потребностей в

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жиl]ни,

. умение противостоять негативным

ухудшению здоровья;

куJьтуры здоровья у обучающихся формируются лиLlностные! N,lетапредметные

и предметные результаты.
Личностные ре:] уJIы,а,I ,ы сlбесttечиваю,I ,ся череlз

I Iациоliалыlых цснностей; предметные через

r| lорм ирован ис базовых

формирование осноl]ных

элементов научного знания! а метапредметные результаты через

универсальные учебные действия (лалее УУ!).
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных

свойс I  вах об5 чаtоши хся:

о формирования культуры здоровья отношение к здоровью как высшей

ценности человека;

. разви,l,ис лиLllIостI lых качеств, обеспечиваtощих осознанный выбор

поведения, снижаюI I (еl,о иJlи искJIючающего во:здействие факторов,
способных нанести вред физическоN,Iу и психическому здоровью;

о форпrирование потребttости оl,ветс,l,tsенноl,о о,l,ноlI Iения к окружающил,1

и осознание ценности человеческой жизни.

Метапрсдметные результаты :

r способность tsылеJlя,Iь ценность здоровья, здорового и безопасного

образа жизни как целевой приоритет при организации собственной

I tизI Iедеятельности, взаимодеиствии с лlодьми;

. умение а/ { екватно использовать : ] нания о позитивных и негативных

факторах, влияющих на здоровье;

о способность рационально организовать физическую и

и[ Iтеллектуальную деятельность;

факторам, приводящим к

о формирование умений позитивного KoMMyI  Iикати BHot,o общения с

окружающими.

Виды УУЩ, формируемые на занятиях



,l lrчtlос trIые регyлятивrlыс lIознаваr,е;rьные Коммуникативные

Самоопределснис
Смыстtообразование

соотнесение
известного и

неизвестного
Планирование

Оценка
способность к

волевому усилию

Формулирование цели

Выделение
необходимой
информации

Структурирование
Выбор эффективных

способов решения
учебной задачи

Рефлексия

Ана,rиз и синтез

Сравнение
Классификация

.Щействия постановки и

решения пDоблемы

Строить
продук,Iиr] ltое

взаимодействис

N,lежлу с t] ep c,I ,H и Ka\ ,I  и

и педагогttми
lloc,t alIoBKa

вопросов

Разрсшсltис
конфликтов

Предметные результаты:
о формированис прсдставлений о значении физической культуры для

укрепления здоровья человека (физического, социального и

психического), о её позитивном влиянии lla развитие человека

(физическое, интеллекту€tJ,lьное, эмоциональное, социаJlьное), о

физической куJIь,fуре и здоровье как факторах успешной учёбы и

социализации;

. овлаление уN,lениями организовывать здоровье сберегающук)

жизнедеятельность (рея{ им дня, утренняя зарядка, оздоровительные

мероприятия, подвижные игры и т.д.);

о формирование навыка систематичесltого ltаблlодения за своим

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными

мониторинга здоровья (рост, масса l,еJIа и др.), показателями развития

основных физичесttих качеств (силы, быс,r,роты, выносливости,

координациил r ибкос rи).

форме объяснять правила (технику) выполнения

двигательных деЙствиЙ, аналиl]ировать и I Iаходить оI I Iибки, эффективно

их исправляl,ь;

. выполнять технические действия из базовых видов спорта, примеI lять их

в игровой и соревновательной деятельности;
. приме[ Iять )tизненно важные двигатсльные навыки и умения различными

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

. организовывать и проводить игры с разной цеJlевой направленностью

взаиN,lодействовать со сверстI lиками I lo правилам проведения игр и

соревнований;

. в доступной



2. Комплекс орган пзацион ttопеда fоги ческих условий

2.1. Ус;tовия реаJIизации I IрограNIмы

Способы проверки дополlIительной образовательной программы:

ПрограrчIма рассчитана на 5 лет обучелtия. Возрас,r, ле,r,ей 59 класс,

продолжительность занятий исчисляется в академических часах  4045 минут.

Обучение ведется в соответствии с каленларным учебtIым графиком и учебным
планом дополнительного образования,

2.2. Формы аттестации

о повседневноесистематическоенаблюдение;

. сдача контрольных нормативов по физической trодготовке;

. участие в спортиl]ньтх праздниках, конкурсах;

. участие в товарищеских встречах и соревнованиях.

Формы подведения итогов реализации дополнительной програчtмы

. спортивные праздниI tи1 конкурсы;

о матчевые встречи, товарищеские игры с командами анаjIогичного

возраста;

. соревнования школьного, районного масштабов.

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно
,l,ренировочного годовоl,о цик:rа 2  З раза в год.

Тестирование проводят в начале учебнотренировоLl[ Iого года в сентябре 

октябре; затем в его середине  в декабре  январе и в апреле мае.

Коttтрольrtые иl,ры лроводятся рсгуJlярно в учебных цеJях как более высокая

ступень учебных игр с задаFIиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы

при подготовкс к сорсвlIоваI lиям.

2.3. Оценочные материалы

Оцсttка уровllя осl]осI Iия програмN4ы происхоли1, сJlеllующим обра:зом:

. диагностирование уровня физического развития, фунttционаltыIых
возможностей детей (ежегодно);

. тестирование уровня развития двигательных способнос,гей, уровня
сформированности техниtIеских умений и навыков (ежегодно);

. анкетирование;

. участие в соревнованиях;

. сохранностьконтингента;

. анализ уровня заболеваемости воспитанников.

l lромежуто.тная аттестация обучающихся проводится в конце каждого года по

pe:] yJ l b,I ,a,| ,a\ l в сореt]нованиях разного уровня.
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Методические материалы

2.4. Применяемые методы и формы работы с обучающимися

Образовательные методы :

о словесный (рассказ, объяснение, лекция, бсссда, анаJlиз и обсужlцение

своих деЙствиЙ и деЙствиЙ соперника и др.);

. наглядность упражнений (показ упражнений и др.);

. методы практических упражнений

. метод контроля: врачебный, самоконтроль, контроль успеваемости и

качества усвоения программы, динамики показателей физического и

личностного развития;
. метод самореапизации через творческие дела, участие в

соревновательноигровой деятельности.
Методы организации занятий:

о (lрон гаlIьный;

. групповой;

. поточный.

Формы орfанизации деятельпости учащихся на занятии:

о и нли вилуа.jI  ьная,

. раOота в парах;

. групповая;



. коллективная.

Формы проведения занятий;

путешес,1,1]ие;

конкурс,

занятие игра;

ct rортивный калейдоскоп;

спор,гивный марафон
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Приложение l
Игры на закреплепие и совершенствование технических приёмов и

тактических действий

Игры с перемещениями игроков
l. < Спиной к финишу> . Игроки построены в одну шеренгу за пицевой

линией, спиной к финишу. Интервал между ними 4 5 м. По сигналу игроки

бсгут l8 м спипой вперёд (до противопололtной лицовой линии). Побеждает

игрок, который первым пересечёт линию финиша.
2. < < Бег с кувырками> . Команды построены в колонllу по одI lому 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 впсрёд и

продолжают бегдо I  rро,r,и воположной : rицевой линии. Заступив одной ногой

за линию, игроки возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате кувырок

lIазад и продолжаIот бег спиной вперёд до лиlIии стартафиниша.

Победитель приноси,l, своей коп,tан.l(е 1 очко. Следующие игроки выполняют

то же задание. Выигрывает команда, набравшая наибо"цьшее количество

очliов.

З. l)стафета < < Челночный бег с переносом кубиков> > . Предварительно на

обеих половинах волейбо;rьной rrltощадки устанавливают по три кубика

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

боковых лиrlий (по одному с калtдой стороны) и одиlI  в цсltтрс на срслttсй

линии. В эстафете принимают участие две команды по шесть человек,

которые располагаются на противоположных лицевых линиях. По сигналу

первые участники от каяtдой 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. Затеv то rKe действие
вьтполняют со B,I ,opb,l]M кубиком, llаходящимся на llpo l и вогtо.ltожной с1 ороне

от первого кубика. После чего устремляются к средней линии, берут третий

кубик, возв1,1ащак),l,ся на:Jал и псрсла} Oт его в,горому учас,t нику свtlей

команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной

послеловательности и т. д. Выигрывает коп,lаI Iда, последний участник
которой первым закончит перенос и установку кубиков в исходное (ло игры)

положение.

4, Игровое задание < < Художник> > . 11ередачами мяча сверху обозначить на

стене какуюлибо геометрическую ф".уру, букву или цифру.

5. < < Мяч lrад головой> > . Занимающиеся разбиваются на команды с равныN,I
t l ислоп,1 игроков. Время игры (обычrIо l 1 ,5 миtI ) объявлястся зараI Iсс.

Одновременно могут играть две и более команды, Пр" нехватке



волейбольных мячей команлы вступают в игру по очере] lи. Игроки кахсдой

команды произвOльно распOлагаются на 0тведённоЙ им части п,цOщадки,

Одна команда отлеляется o,1, другой меловой .циtIией или .циниями

имеtощейся разметки. Калtдый участFIик по.] Iучает волейбо"цьный мяч. От
коман.I lы выделяется олин человек, который контро,,lирует иI .ру

командысоперlIицы. По сигнаltу все играющие начинаю.l, выполнять

верхнюю передачу rrад собой. Игрок, уронивший мяч или гtоймавший его,

6.

выбывает из игры и садится на скамейку. Побежлае,г команда, у ко,I ,орой

после сигнала об окончании игры на пJIоlцадке осталось больше игроков.
Игру I rовторяют 2 3 раза.
< Обстрел чу)ttоfo поля)). На боковых линиях волейбольной площалки
обозначаIот два круга диамстром 2 м один напротив / lругого. По очереди

игроки заходя,I , в круг и выполняю1, персдачу мяча сверху двумя руками,
стараясь попасть в противоllололtный крут. Если мяч не попадает в цель,
игрок получает штрафное очко. I Iобеждает игрок., набравший наименьшее
количество ltt,графных очков.

1. < < Не урони мячr> . Игроltи делятся на пары и располагаются на pacc.I .o яltии 4

м лруг от друга. У кажлой пары  волейбольный мяч. I Iо сигналу начинают
встречнуlо лроизвольную персдачу N,lяча в парах. Пара, пойп,tавшая или

уронившая мяч, садится на скамейку. Последняя пара, оставшаяся на

плоI I (аllке, объявляется победитслем, Игру мояtно про} ]олить по командам,
сформировав их из опредеJlёнttого количества лар.

8. < < Перелачи в движснии)> . Иr,роки в парах на расстоянии 4 м друг о.I  друга
изза "лицевой Jlинии начинают перелачи мяча двумя руками cl]epxy (снизу)
в дви)I tении, перемещаясь боком к противопоjIожной линии и обратно.

Побсrкдает та пара, которая допустила меньше по,I .ерь мяча.

< < Свсча> > . В игре принимают участие две и более команды с равным числом
игроков. На полу мелом обозначают круг или кJlадут гимнастиLlеский обруч.

I tомандьт располагаются в I tолонны по одному. По сигналу первые иl.роки

команл забегают в круг, выI lолI tяIот перелачу над собой и выбегаlот из

круга, а их мсста занимают в] ,орыс I Iомера и т. д, Побеrкдае.r. команда,

слелавшая больше перелач за определённое время.

< < Поймай и передай> > . Участники раздеJlяются I Iа несколько команл,
которые становятся в колонны по одI Iому напротив друг друl.а на боковых
линиях площадки. llo команде напраtsjIяюlI lис одной из колонн
подбрасывают мя.l одной рукой и выполняют передачу снизу двумя руками
партнёру во встречнук) колонну. Тот ловит мяtl и аналогичным образом

возвращает его обратно в проI ,ивополо} кI IуIо колонну. Иt.рtlки,

выполнившие передачу мяча, становя,гся в конец своей колонны. Побслtдает

9,

10.



koМaнjla! которая выltолнит это упражнение быстрее и с меньшим
количеством ошибок или совсем без ошибок.

l 1 . < < Вызов номеров)). Игра проводится в лвух коNlандах. Игроки каrклой

команлы рассчитываются по порядку и, запомнив свой номер, становятся по

кругу. Один игрок с мячом стоит в центре круга. ГIо сигналу он начинает

выполнять передачи мяча над собой, после третьей передачи называет

какойлибо номер и беrкит из круга. Игрок, чей номер был назван,

устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, продоJIжает передачу N,lяча

нал собой и т. д, Побеждает команда, у которой было меньше лотерь мяча в

отведённое время. Варианты

Иr,роки занимают по кругу различные исходные поJlожения: стоя

спиной к ценlру круга; сидя на полу и др.

Игроки передвигаlотся по кругу ходьбой, N,IеlUIенtIым бегом, прыlкками

на обеих ногах, в приседе и т. п.

о Комаttды выстраиваю,i,ся в колонны перед линией старта на одной
стороне плоlt(адки. На расстоянии 9 м перед ними (в кругах) лежиI  по

волейбольному мячу. Иr,роки рассчитываются по llорядку. Учитель
вызываеl,любой номер, и игрок, чей номер был назван, устремJяется к

мячу. Берёт его в руки, выполняет передачу партнёру, стоящему во

главе колоLllIы, и получает o,1, него обратный пас. Команда, игрок
которой быстрее выполнил две передачи, получает 1 очко. Затем

вызываlотся (в любой посJlедовательности) остальные игроки команды.

Выигрывает комаllда! набравшая наибольшее количество очков.

12. Эстафета с передачей волейбольного мяча. Щве  три команды с равным
колиLIеством игроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии

78 м. l Io сигналу первыс игроки колонн ударяют волейбо"цьным мячом
об пол, а сами перемещаются I ]  коI Iец встречных колонн. Первые игроки
встречных колонн выбегают вперёд, принимаtот отскочивший от по.Jlа мяч,

переl(ают его двумя руками сверху (или снизу) в обратttом направлении на
_в,l,орого игрока и перемещаются в I tонец противоположгlой колонны,
в,r,орой также ударяе1, мячом об пол, а заl,ем псремещается в KoHeI l

встречной колонны и т. д. Игра проводится на время. Побеждае.r. коман/ (а,

допус lившая \ ,1еньшее ко.| иLlсс гво ошибок.

13. Эстафета < < Передал 
 садись)). ./ JBe колонны на расстоянии З* 4 м одна

от 71ругой, расстояние ме)I tду игрока ми 
 

длина рук, положенных на

плечи. Лерел колоннами на расс,l,оянии 5 б м круги, в которые BcTaIoT

с волейбольными мячами капитаны команд. По сиI .налу игроки в кругах
перелаiот мяч первым игрокам в колоннах, те возвращают мlяч обратно и

сразу llринимают уI Iор присев. Ща:Iее такие lte действия совершает в,r,орой,



третиЙ игрок и т. д. Когда последниЙ в команде игрок о} lаёт капитану мяч,

тот поднимает его вверх) и вся комаI .tда бьiстро встаёт. Побеждает коN,IаrIда,

закончившая llсредачи раньше других.

l4. Эстафета < Одна верхняя передача). Перед ко.;rоlrнами своих команд на

расстоянии 3 м от них за ограничительной линией стоят капитаны с мячами

в руках. llo сигrrалу они выполtIяют верхнюю передачу наrIравля} ощему

своей колонлtы. Наttравляlощие возвращают мяч двумя руками сверху

капитанам и убегают в I tонец своей колонны. Капитаны передают мяч

сJIе/ lующим игрокам и т. д. Если мяч упал на пол, то игрок, I toTopoмy он

был адресован, дол)t(сн его поднять и вьlполнить передачу. Выигрывает

ко\ ,tанда, закон!tившая эстафе,l,у llервой.

15. Эстафета < < ffBe верхние передачи). Перед своими команлами, которые

построены в колонны на расстоянии З м за ограни ч ительной линией, стоят

капитаны с мячами в руках, I1o сигналу они выполняют верхнюю передачу

над головой, а затем верхнюю передачу направляющему своей колонны,

Направляtощий повторяет yI  Iражненис, возвращая мяч капитану, llосце
t lего ухоли,| , в конец своей колонны. Выигрывает команда, первой

закончившая эстафету. Уttавший на пол мяч подltимает игрок, которому он

бы.rt адресован.

16. Эстафе,l,: r < < Верхняя и нижняя пере/цачи мяча). Каrкдая команда деJIится
на две стоящие лруг против друга (на расстоянии до 4 м) колонны.

Участники одной из колонн выполняют в сторону противополоя< ной

колонны верхнюю перелачу и получают мяч ниrкней персдачей.

Волейболистам разрешается JIоtsить мяч для выполнения своей ttсредачи.

После окончания эстафеты колонны меняlотся ролями. Упавший на пол

N.{ яч подниN,Iаеr, тот волейболист, которому он был I Iаправлен. Эстафету
проводят чётное количество ра:з. Усложнённый вариант: те же лействия,
но с передаЧаN,lи мяча через сетку.

l7. < Назад по колоI tне). Игроки стоят в t lараллельных колоFIнах в З м лруr,сl,r,

лруга. По сигналу направJIяющис колоI I lI  выполIJяют I IередаLIу мяча свсрху

двуN,lя руками партнерам, стоящим сзади, которые в свою очсредь

передают мяч таким я< е способом в конец колонны. Замыкаlощий игрок
ловит мяч, бежит с ним в начаJlо колоI Iны и выполняет то же залание и т,

л. Выигрывает команлал в коrорой направляюший первым cTaHet на своё

место

Вариант. По сигналу псрвый передаёт мяtl верхlIей передачей за l,()JloBy

второму и I Iоворачивается Kpyl,oM, второй деJIает то )I te и .t.. д. Когда мяч

лоходит ло последнего в KoJloHHe, он одI lу передачу леJlает над собой,
поворачиваеl,ся крутом и перелаёт мяч за голову предI lоследнему в



обратном напра] ]лении и т. д. Выигрывает команда', в которой игрок,

начавшии улражнение, пOлучит мяч первым,

l8. < Приём и передача мяI lа в движении)> . Игроки в двух колоннах по
одному выстраиваIотся за лицевой линией. Первые игроки в колоннах по

сигнаJIу учителя перемещаются к сетке, выполняя передачи мяча двумя

руками сверху над собой. flойдя до сеr,ки, бросают в неё мяll и ltриtlимают
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 каж7цое падение мяча на поJr команде начисляеl.ся
rштрафное очко. Выигрывает команда, набравrttая меньше штрафных очков.

19. < < Щогони мяч> > . Играющие делятся на две группы по Bl0 LIеловек, каждаrI

группа играет самостоятельно на противоположных с.горонах

волейбоltыtой площадки. Игроttи располагаю.I ,ся lJ олну шеренгу на ,,lиllии
нападения спиной к сетке, приl.отовившись к бегу. ОдиtI  из игроков с

мяLIом располагае,гся поза/ lи шеренI .и. Orr бросает мяч черсз головы
игроков впередвверх, те стараю.tся не дать мячу упасть на пол, подбивая
его вверх двумя руками снизу. Кому это не удаёrся, тот становится
полающим, и игра возобrIовляется.

20. < < Лаllта волейболисr,ов> > . ИграюЩие распределяются на две равные
команды по б человек, одна из которых является лодающей, другая 

принимающей trодачу. Обе команлы располагаются на liротивополо)tных
сторонах волейболыlой площадки. По сигналу первый игрок выполняет
поltачу мяча на сторону соперникаJ а сам быстро бежит вокруг площадки и

возвращается I Iазад на своё место. Игроки про,гивололожной команды
лринимают мяч и разыгрывают его мелtду собой, стараясь выполнить как

можно больше точных передач за время бега игрока, выполнивruего llt lлачу
мяча. Как только он вернётся на своё место, I lередачи мяча прекращаются
и мяч передаётся очеред} Iому игроку для выполнения подачи. Так
продолжается до l,ех пор, пока все игроки подающей команды не выполняl.
пода,lу и псребеrкку. Затем комаrIдIп меняtотся местами и ро.rtями. За
каждую передачу команде начисляется 1 очко. Выигрывает команла!

набравшая больше очков. Праtзuла uzpbl. I lодавать мяч тоJIько ло сигнаJtу.

при выtIолrtении передаtl нельзя повторно адресовать мяч одним и l.ем же
иIрокам, его каяtдый раз следует посыJtа.гь другому игроку. Перелачи мяча
прекращаются]  если он упал на поJt.

21 . < < Летаrоrrlий мяч> > . Игроки делятся на 2З коN{ аI Iды. Каrкдая команда, в

сtsоIo очередь. дели lся I la две подгр) пI lы. которые распол: lгаюlся на своём
игровом участке волейбольной площадки в две встречI Iые колонны llo

разные сl,ороны сетки, за линиями нападения. По сигналу игроки



выполняют пере,] lачу мяча сверху (снизу) двумя руками через сетку

партнёрам) а сами убегают в конец свOеЙ колонны, Команда! допустившая
ошибку в передаче, выбывает из игры. Побеlttдает команда, доJlьше
выполнявшая перелачи.

22. Эст,афета < < Мяч llад се,гкой> > . 23 команды с.I .ановятся в две встречные

колонны' которые располагаются лицом лруг к другу по обе стороны сетки
за линиями нападения. Направляющие правых кологt[ I  держат по мячу. По
сигналу они передают мяLI  сверху двумя руками LIерез сетку своим

партнёрам, а сами убегаюl, в коl]ец своей колонны. Тот, кому мяч

игрок повторяе,l, псрсдачу. Выигрывае,г комаriда! закончившая эсr.афету

лервой. Вариант. После гtерелачи мяча игрок перемеI I tается в конец
противоположной колонны. Игры с подачами мяча

2З. < Сумей принять). Игроки парами один напроl,ив другого распопагаю.гоя
на боковых JIиниях площадки. По комаltде игроки одной из шеренг
вы]  IоJI llяIот нижнlою (Bepxlrroro) прямую подачу } Ia своего партнёра,

который I IриI Iимает мяч и выllолrlяст передачу в обраr.ном направJении,

Каждый иI ,рок выполняет по 10 лодач, затем игроки i\ ,lеllяются ро.lями.
Побе;кдает в иl,ре тот, кто принял бо:tьше подач без ошибок.

24. < Снайперы> > . Команды располагаются в шеренгах на Jlиllевых линиях
во.; tейбольной ллощадки. Игроки обеих KoMaHJl llo очерели выпоJняют по

одной подаче, стараясь I lопасть в квадраты (гимнастические маты,

расI lоJо} I tение на волейбольной площадке) с цифрами от 1 до б и набрать

наибольшую сумму очков. Если мяч попаJI  ts квадрат с цифрой 6, игроrсу

начисляют б очков и T,. д. l Iобеждает команда, ttабравшая больrrtе o.tKoB.

Повторные llодачи при соверI I lении ошибки не разрешаю,гся.
25, < Прими подачу). Игроки делятся на две команды. Первая команда

проI lзвольно расI lолагастся I ta олltой c,l,opoнe волейбольной пJlощадки.

Члены второй команды BcTaloT вдоль лицевой линии rrа другой стороне
площадки, а её направляющий получае,l. волейбольный мяч. По сиl.налу

игрок второй команды выполняет нижнюю пряN,Iую подачу мяча через

сетку. Любой игрок rIервой команды долrI tен llринять подачу и выпоJнить
передачу о/ (ному из своих товарищсй, который должен пойма.гь мяч, Когда
все игроки второй команлы выполняl, lIo/ laчy, команды меняются месl.ами.

Выигрывае,г командаJ набравшая боlIьшс c1.1KoB.

адресован, тем же сttособом

t l роти во п ол ожн о й ко.ltоrrttы

колонны и т. д, Е,сли мяч не

посылает его через сстку следующеN,lу игроку

и бежит с левой с,Iороны в конец своей

псрелетел через celK). совершивший ошибку

Правила игры.



о Подачу выпол[ Iять только по сигналу. В противном случае она не

засчитывается, и команда сOперников лолучает 0чк0,

о При lrеулачной подаче противоборствующая команда тоже получает

очко.

о За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча

команде присуждается очко.

. При падении мяrIа на пол посJIе ttеулачttой llоI lы,l,ки его поймать очltо

команде не засчитьlвается.

о После приёма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч

второй команде,

о Иl,роки rIолаtощсй комаI Iды выполllяtот по одной подачс строго по

очереди.

26. < Боплбардиры)). ИI ,роки дслятся I la две комаI Iды. Игроки одной команды

поочерёдно выполняют атакующие удары из зоны 4 (2) с rrерелачи из зоtlы

3, Игроки другой коN,lанды стремятся защитить своё поле. Ес.;rи

< бомбардир>  попал в площадку и защитниI tи не коснулись мяча, то

нападающий получает 2 очка; если коснулись, но не приняли  1 очко;

если приняли 0 очков. Когда все игроки команды выполнят атакуюttlий

удар, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравtrtая

0ольше очков.

27. < Удары с прицеJtом> ). Обс половилtы игровой площадки расчерчиваются
на 9 квадратов 3ХЗ м, обозначенных цифрами. Команды располагаюl,ся в

колоннах на боковых линиях зоны Игроltи поочерёдно выполняют

атакуюtt(ие удары с псредачи из зоны З. Команде начисляются очки

соо,гве,I ,сl,венно цифре квадрата, в который попа"ц п,lяч после удара.
Побея< дает комаFIда, набравшая больше o.1KoB.

Ме,l,оли.tеское указание. При выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3

цифрьт в квадратах меняют.

28. < Кто быстрее> > . Игроки лвух комаlIд располагаются в колонну по одному
на противололожных сторонах llJIollla/ (Kи в зоне 4 (на псрсссчсt Iии ли:r| ии

нападениrl и боковой лиI Iии). По сигналу направляющие колонн

перемещаются в зону 2, попутно иN,Iитируя блок Е зоне .1 (руки выlttс

сетки), леремещение к JIинии llападсlIия и касание её руrtой. Затеr,t

имитируют блок в зоне З, повторно касаются рукой линии нападениrI  и в

заклIочсние имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаю,I ,ся к своей

колонне и передают эстафету слсдующему игроку, который выполняет то

же задание, и т. д. Выигрывает команда, закончившая эстас] lету первой.

29. < .Щружная команда)> . Играют две команды по З .Iеловека. Одна KoMaH/ la

нападает, другая обороняется. Игроки нападающей команды



распоJагаю,I ,ся в зонах 2, З, 4;  блокируrощие 
 

I lo одI lому в зонах 2, З, 4,

их задача организация группового блокирования. Нападающая коIчlанда

выпо"лняет удары из зон 2 и 4. Игрок, выполнивший нападающий улар из

зоны 4, переходи1, в зону 2, и наоборот. После выllолнения шести

напалаlощих ударов игроки обеих комаI Iд уступают место другим игрокам

своих команд, и игра продол)I tается. Игроки, не участвующие в

блокировании, собирают мячи и отдают их нападающим, Если мяч

заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие llоJlучает

2 очка, если мяч перелетел на сl,орону обороняrощсйся команды, но

коснулся блока, то otta получает 1 очко, Нападающий удар, не

ссlстоявlttийся по вине атакуюцей команды, : ] асчитывается как

выполненный (ошибка rз llередачсl tIеготовность нападающего или касание

им сетки и др.). После выполнения установлеltltого количества

нападак)щих ударов команды меняются местами и ролями. Побеждаст

ко\ { анда, набравшая боltьшс o.tKoB.
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