
  



Пояснительная записка 

Рабочая программа по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровым быть здорово» 

предназначена для организации и реализации внеурочной деятельности в школе по физическому 

воспитанию для обучающихся 5-9 классов.  В процессе обучения у учащихся формируется 

потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, приобщение к здоровому 

образу жизни, приобретению привычки заниматься физическим трудом. Занятия спортом 

дисциплинируют, воспитывают чувства коллективизма, волю, целеустремлённость. 

Программа по внеурочной деятельности «Здоровым быть здорово» для 5-9 классов 

разработана с учётом требований к результатам освоения обучающимися основной образовательной 

программы основного общего образования по предмету «Физическая культура». 

Программа внеурочной деятельности по спортивно – оздоровительному направлению 

«Здоровым быть здорово» предназначена для обучающихся 5-9 классов. Данная программа 

составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на проведение 1 

час в неделю в каждом из 5-9 классов, всего 34 часа в год. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно все 

занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков основного расписания, 

продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т.е. 40 минут. Реализация данной 

программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке 

обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 

Организация образовательного процесса предполагает использование форм и методов обучения, 

адекватных возрастным возможностям занимающихся через организацию здоровьесберегающих 

практик. 

Актуальность. Рабочая программа «Здоровым быть здорово» органично вписывается в 

сложившуюся систему физического воспитания. Благодаря этому учащиеся могут более плодотворно 

учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие рабочую программу, могут участвовать в 

соревнованиях по различным спортивным играм: баскетболу, волейболу, футболу. Практическое 

выполнение рабочей программы предполагает выполнение учащимися конкретных видов УУД: 

контрольных или проверочных работ (включая тесты, графические проверочные работы). В рабочей 

программе учитывается взаимосвязь репродуктивной и проблемной формы обучения, коллективной и 

самостоятельной работы.  Особое место в овладении данным курсом отводится практической работе. 

При изучении курса для учащихся предусмотрены большие возможности для самостоятельной 

работы. Спортивные игры направлены на всестороннее физическое развитие и способствует 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально – волевых качеств. 

Рабочая программа «Здоровым быть здорово» предусматривает подготовку к реализации норм ГТО 

(Готов к Труду и Обороне). 

Цель программы: способствовать развитию ребенка посредством физической культуры.  



Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей. Углублённое изучение спортивных игр. 

    Основными задачами рабочей программы являются: 

- укрепление здоровья; 

- содействие правильному физическому развитию; 

- приобретение необходимых теоретических знаний; 

- овладение основными приёмами техники и тактики игр; 

- воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства 

дружбы; 

- привитие учащимся организаторских навыков; 

- повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников к спортивным 

играм. 

Результаты освоения содержания программы «Здоровым быть здорово» определяют те 

результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в школе. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти качественные свойства 

проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной деятельностью), накоплению необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижении личностно-значимых результатов в физическом совершенстве. 

Результаты обучения: 

Знать/ понимать: 

 - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа. 

Уметь: 

 - составлять и выполнять комплексы упражнений и корригирующей гимнастики с учётом 

индивидуальных особенностей организма; 

 - выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), 

технические действия спортивных игр; 

 - выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств (лечебной) физической культуры с учётом состояния и физической подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, 

контроль за техникой выполнения двигательных действий и режима физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 



 - осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

 - проведение самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

 - включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.     

    Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в 

познавательной и предметно – практической деятельности. Приобретённые на базе освоения 

содержания курса, в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. Метапредметные результаты 

проявляются в различных областях культуры. 

      Обще учебные умения, навыки и способы деятельности. 

    Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетным 

для учебного курса на уровне основного общего образования являются: 

    В области познавательной культуры: 

 - понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

- понимание средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек 

и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

     В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в 

состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты 

собственной деятельности. 

     В области трудовой культуры: 

-  добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

-  рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

-  поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе деятельности. 

     В области эстетической культуры: 



-  восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и 

сохранения здоровья; 

-  понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

-  восприятие спортивного соревнования как культурно – массового зрелищного мероприятия, 

проявления адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

   В области коммуникативной культуры: 

-  владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

-  владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

-  владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

  В области физической культуры: 

 -  владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой и содержательного наполнения; 

-  владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений низ базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

-  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

   Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного курса. Опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий. 

Результаты проявляются в разных областях культуры: 

   В области познавательной культуры: 

-  знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

-  знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

-  знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактики вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

  В области нравственной культуры: 



-  способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо 

от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

-  умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

-  способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

    В области трудовой культуры: 

-  способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объёме; 

-  способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально - 

прикладной и физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

   В области эстетической культуры: 

-  способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

-  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями; 

   В области коммуникативной культуры: 

-  способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

-- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

-  способности осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

   В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 

-  способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

Огромную важность в непрерывном образовании личности приобретают вопросы развития 

двигательной активности учащихся, развития скоростно-силовых и координационных способностей 

учащихся. 



Инновационный аспект Программы внеурочной деятельности «Здоровым быть здорово» 

включает в себя знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие 

сохранение и укрепление физического и психического здоровья. 

Данная программа является комплексной программой по формированию культуры здоровья 

обучающихся, способствующая познавательному и эмоциональному развитию ребенка. 

Практикоориентированность программы заключается в том, что представленный материал, 

может использоваться учителями физической культуры для проведения занятий внеурочной 

деятельности спортивно-оздоровительного направления. Реализация программы направлена на 

укрепление здоровья учащихся, снижение количества заболеваний; воспитание у детей бережного 

отношения к своему здоровью; уменьшение количества учащихся с подготовительной и специальной 

группами здоровья; приобретение школьниками знаний об истории возникновения спортивных игр, 

подготовка к ГТО. 

Мониторинг, определяющий качество реализации программы внеурочной деятельности 

«Здоровым быть здорово»: 

- уровень технической подготовки обучающегося на основании педагогических наблюдений и 

сдачи нормативов; 

- уровень знаний у обучающихся в области физической культуры га основании бесед с 

учащимися, проведения контрольно-теоретических зачетов; 

- уровень физической подготовленности обучающихся на основе сдачи нормативов в начале 

учебного года и в конце; 

- показатели состояния физического здоровья (в соответствии с распределением по различным 

медицинским группам); 

- состояние здоровья школьника и его адаптационные возможности на основании школьных 

медицинских карт, наблюдения на уроках и других занятиях, измерения физических показателей 

(частоты пульса) при выполнения стандартных нагрузок; 

- адекватность нагрузки, согласно возрастным, половым и индивидуальным особенностям 

учащихся с учетом типа телосложения и уровня биологической зрелости; 

- уровень мотивации учащихся занятиям физической культурой 

Содержание курса внеурочной деятельности «Здоровым быть здорово» с указанием форм 

организации и видов деятельности 

Материал рабочей программы даётся в трёх разделах: основы знаний; общая и специальная 

физическая подготовка; техника и тактика игр. 

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития спортивных игр, 

правила соревнований. 

В разделе «Общая и физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют 

формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, 

развивают определённые двигательные качества. 



В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению 

техническим и тактическим приёмам игры. 

В конце обучения, учащиеся должны знать правила игр и принимать участие в соревнованиях. 

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для 

повышения общей и специальной физической подготовки. 

Методы и формы обучения: 

Большие возможности для учебно–воспитательной работы заложены в принципе совместной 

деятельности учителя и ученика. Занятия строятся так, чтобы обучающиеся сами находили нужное 

решение, опираясь на свой опыт. Полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической, 

общефизической подготовке проводятся в режиме учебно–тренировочных занятий по 1 часу в 

неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно–тренировочных занятий. Для повышения интереса 

занимающихся к занятиям спортивными играми и более успешного решения образовательных, 

воспитательных и оздоровительных задач применяю разнообразные формы и методы проведения 

занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

Практические методы: 

- метод упражнений; 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения упражнений. Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: в целом и по 

частям. 

Игровой и соревновательный методы применяется после того, как у учащихся сформировались 

некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учётом технических и физических 

способностей занимающихся. 

Формы обучения: индивидуальные; фронтальные; групповые; поточные. 

5 класс 

Основы знаний 

История возникновения баскетбола. Развитие баскетбола. 



Правила мини – баскетбола. 

История возникновения волейбола. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол: 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, спиной вперёд, лицом. Перемещение в стойке 

боком, спиной вперёд, лицом. 

Ведение мяча правой, левой рукой. Ведение мяча с разной высоты отскока. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника. Ловля и передача мяча в парах, тройках на месте и в 

движении. Ловля и передача мяча в тройках в движении. 

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

от плеча с места и в движении. Бросок мяча после ведения два шага. Бросок мяча после ловли и 

ведения. 

Бросок мяча после остановки. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Штрафной 

бросок. 

Вырывание и выбивание мяча. Защитные действия 1х1. Бросок одной рукой от плеча со 

средней дистанции. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без смены мест. 

Позиционное нападение (5:0) без смены мест. Нападение быстрым прорывом (1:0). Нападение 

быстрым прорывом (2:1). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Личная защита (1:1). Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

Игра по правилам. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, спиной вперёд, лицом. 

Приём и передача мяча двумя руками снизу. 

Верхняя прямая подача. Приём и передача мяча сверху двумя руками. 

Передача мяча в прыжке. Игра по упрощённым правилам. 

Прямой нападающий удар. Групповые и тактические действия. 

Групповые и тактические действия. Подача мяча. 

Приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону. Верхняя подача мяча. 

Передача мяча в прыжке. Игра по упрощённым правилам. 

Игра по правилам. 

Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 

Упражнения для развития физических способностей: Скоростных, силовых, выносливости. 

Упражнения для развития физических способностей: Координационных, скоростно - силовых. 

Упражнения для развития физических способностей: Координационных, скоростно - силовых. 

Упражнения на гимнастических снарядах: висы, подтягивание, размахивание. 



Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на голове, стойка на руках. 

Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на отрезках до 15 м. 

Пробегание отрезков 40, 60м. Кросс 500 - 2000м. 

Опорные и простые прыжки с мостика. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 

вверх. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении. 

Соревнования: 

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор ошибок. 

  

6 класс 

Основы знаний. 

 Жесты судей игры в баскетбол. 

 Правила игры в баскетбол. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 

Повороты без мяча и с мячом. Совершенствование стойки игрока. 

Ловля и передача мяча в парах, тройках на месте и в движении. 

Скрытые передачи. Передача со сменой мест в движении. 

Передача мяча с активным и пассивным сопротивлением защитника. 

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

Перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

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

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

Позиционное нападение 5:0 со сменой мест. Позиционное нападение в игровых 

взаимодействиях. 

Игра в баскетбол. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Нижняя прямая, боковая подачи на точность. 

Стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями. Перемещение 

приставными шагами спиной вперёд. Приём мяча сверху двумя руками. 

Приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3,2. 

Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2. 

Чередование способов подач на точность. В ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор 

способа отбивания мяча через сетку. 

Выбор места для выполнения второй передачи в зонах 3,2 для нападающего удара (прямого 

сильнейшей рукой в зонах 4 и 2). 



Выбор способа отбивания мяча через сетку передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на 

площадке в прыжке). 

Выбор способа отбивания мяча через сетку передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на 

площадке в прыжке). 

Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 

Бег с ускорением до 20 м. Бег с остановками и с резким изменением направления движения. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах. 

Челночный бег на 5 и 10м.Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперёд, а 

обратно- спиной. 

Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий. Прыжки со скакалкой. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз 

стоя на месте и в прыжке. 

Соревнования 

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор ошибок 

7 класс 

Основы знаний 

Правила игры. Жесты судей. 

Участие в судействе соревнований. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 

Совершенствование поворотов без мяча и с мячом. Ведение мяча правой и левой рукой. 

Ведение мяча с разной высотой отскока, с изменением направления, с активным сопротивлением 

противника. 

Ловля и передача мяча в парах, тройках на месте и в движении. Ловля высоко летящих мячей. 

Ловля после отскока от щита. 

Передача мяча со сменой мест в движении. Передача мяча с активным сопротивлением 

защитника. 

Бросок мяча одной рукой от плеча с места и в движении. Бросок мяча после ведения два шага. 

Бросок одной рукой со средней и дальней дистанции в прыжке. Штрафной бросок. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Нападение быстрым прорывом (1:0; 2:1). Взаимодействие двух игроков. 

Взаимодействие двух игроков в защите и нападении через заслон. Позиционная игра против 

зонной защиты. Двусторонняя игра. 



Защитные действия против игрока с мячом и без мяча. Борьба за отскок от щита. 

Игра по правилам. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. 

Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. 

Сочетани6е способов перемещений и стоек с техническими приёмами. 

Передача сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего удара. 

Передача сверху двумя руками к сетке, стоя спиной по направлению. Передача сверху двумя 

руками в прыжке вперёд-вверх. 

Подача мяча верхняя прямая. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач. 

Падения и перекаты после падения. Сочетание способов перемещений с остановками и 

стойками. 

Выбор места для выполнения второй передачи в зоне 2, стоя спиной по направлению для 

выполнения подачи верхней прямой. 

Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. 

Упражнения с набивными мячами. Броски двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе. 

Прыжки через скакалку с разной амплитудой. 

Упражнения с предметами. 

Соревнования 

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор ошибок. 

  

 

8 класс 

Основы знаний 

Судейство. Совершенствование правил игры. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 

Совершенствование остановки двумя шагами и прыжком. 

Ведение мяча с разной высотой отскока. Ведение с изменением направления. 

Ловля высоколетящих мячей. Ловля мяча после отскока от щита. 

Скрытые передачи. Передача мяча со сменой мест в движении. 



Бросок после остановки. Штрафной бросок. 

Добивание мяча после отскока от щита. Бросок полукрюком, крюком. 

Позиционная игра против зонной защиты. 

Позиционная игра против зонной защиты. 

Защитные действия против игрока с мячом и без мяча. 

Игра по правилам 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 

Обязанности судей. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами. 

Нападающий удар. Блокирование. 

Приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим падением и 

перекатом на бедро и спину. 

Чередование способов подач. Вторая передача из зоны 3 игроку. 

Одиночное и тройное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2. 

Приём мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая - игроку. 

Выбор места при приёме нижней и верхней подач. 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, 

нападающего и обманного ударов. 

Взаимодействие игроков при приёме и передачи мяча. 

Игра по правилам 

Общефизическая подготовка 

Челночный бег на разную дистанцию. 

Бег с ускорением. 

Упражнения с предметами (гантели, эспандеры). 

Кроссовый бег. 

Соревнования 

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор ошибок. 

  

9 класс 

Основы знаний 

Судейство. Совершенствование правил игры. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 

Перемещение в стойке боком, спиной вперёд, лицом. Совершенствование остановки двумя 

шагами и прыжком. 

Передача с активным сопротивлением противника. 



Штрафной бросок. Бросок полукрюком, крюком. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение бросок. 

Зонная защита 3:2, 2:3. Борьба за отскок от щита. 

Штрафной бросок. Бросок с дальней линии. 

Ведение с активным сопротивлением защитника. 

Совершенствование навыков игры 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 

Правила игры в волейбол. Нижняя и верхняя подачи. 

Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних подач. 

Блокирование одиночное и групповое. 

Подача мяча с разбега. Взаимодействие игроков. 

Взаимодействие игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2. 

Выбор приёма мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу, с падением). 

Система игры расположение игроков при приёме мяча от противника «углом вперёд» с 

применением групповых действий. 

Совершенствование навыков игры  

Общефизическая подготовка 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. 

Метание мячей в движущуюся цель. 

Упражнения с предметами. 

Кроссовый бег. 

Соревнования 

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор ошибок 

  

 

 



Тематическое планирование 5класс 

№п.

п 

№у

ро

ка 

Дата 

урока 

Тема урока Элементы 

содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

УУД Личностные 

результаты 

   Основы знаний 3 часа 

1 1  История развития 

баскетбола. 

История развития 

игр. 

Характеризова

ть спортивные 

игры. 

Р: целеполагание-зарождение 

спортивных игр. 

П: общеучебные-использовать 

общие приёмы решения 

поставленных задач; кратко 

характеризовать Мифы и 

легенды зарождения игр. 

К: инициативное 

сотрудничество-ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

Знать мифы и 

легенды о 

зарождении 

спортивных игр 
2 2  Правила мини - баскетбола 

3 3  История возникновения 

волейбола. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 10 часов 

 

4 1  Стойка игрока. Перемещение 

в стойке боком, спиной 

вперёд, лицом. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты передачи 

мяча. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Р: целеполагание– различать 

способ и результат действия; 

прогнозирование-предвосхищать 

результаты.           П: обще 

учебные -ориентироваться в 

разнообразии способов решения 

задач; самостоятельно создавать 

ход деятельности при решении 

проблем.                                            

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управление коммуникацией – 

разрешать конфликты на основе 

учета интересов и позиции всех 

участников. 

Освоить приёмы 

передвижения 

игрока. 

Организовывать 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками. 

5 2  Перемещение в стойке 

боком, спиной вперёд, лицом. 

6 3  Ведение мяча правой, левой 

рукой. Ведение мяча с разной 

высоты отскока. 

Выполнение 

различных бросков. 

Штрафной бросок. 

  Освоить приёмы 

броска мяча. 



7 4  Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Ловля и передача мяча в 

парах, тройках на месте и в 

движении. Ловля и передача 

мяча в тройках в движении. 

 

Игра по 

упрощённым 

правилам. 

Стойка игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Правила игры в 

баскетбол. 

8 5  Передача одной рукой от 

плеча, двумя-от груди, с 

отскоком от пола. Бросок 

мяча одной рукой от плеча с 

места и в движении. Бросок 

мяча после ведения два шага. 

Бросок мяча после ловли и 

ведения. 

 

9 6  Бросок мяча после остановки. 

Бросок одной рукой от плеча 

со средней дистанции. 

Штрафной бросок. 

 

10 7  Вырывание и выбивание 

мяча. Защитные действия 

1х1. Бросок одной рукой от 

плеча со средней дистанции. 

 

11 8  Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без смены 

мест. 

Позиционное нападение (5:0) 

без смены мест. Нападение 

быстрым прорывом  (1:0). 

Нападение быстрым 

прорывом (2:1). 

 

12 9  Взаимодействие двух  .   



игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

 

13 10  Личная защита (1:1). 

Двухсторонняя игра по 

упрощенным правилам. 

Игра по правилам. 

 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 10 часов. 

 

14 1  Стойка игрока. Перемещение 

в стойке боком, спиной 

вперёд, лицом. 

 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

прыжков, стоек, 

поворотов. 

Развитие 

координационных 

способностей при 

изучении стоек, 

перемещений, 

остановок, 

поворотов. 

Уметь 

демонстрирова

ть технику 

приема и 

передачи мяча. 

 

Р: целеполагание- выполнять 

правила игры. 

П.: обще учебные-моделировать 

технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий. 

К: взаимодействие- соблюдать 

правила безопасности.                  

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

15 2  Приём и передача мяча двумя 

руками снизу. 

 

16 3  Верхняя прямая подача. 

Приём и передача мяча 

сверху двумя руками. 

 

17 4  Передача мяча в прыжке. 

Игра по упрощённым 

правилам. 

 

18 5  Прямой нападающий удар. 

Групповые и тактические 

действия. 

 

19 6  Групповые и тактические 

действия. Подача мяча. 

 

20 7  Приём мяча одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону. Верхняя подача 

мяча. 

 



21 8  Передача мяча в прыжке. 

Игра по упрощённым 

правилам. 

 

22 9  Игра по правилам.   

23 10  Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 8 часов 

24 1  Упражнения для развития 

физических способностей: 

Скоростных, силовых, 

выносливости. 

 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой. 

Выполнять 

нормативы 

физической 

подготовки. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание-– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задач.                                    

П: обще учебные – узнавать, 

называть и определять объекты и 

явления окружающей 

действительности в  

соответствии с содержанием 

учебных предметов.                                     

К: взаимодействие – строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Оценивать свои 

силовые 

способности 

25 2  Упражнения для развития 

физических способностей: 

Координационных, скоростно 

- силовых. 

 

 

26 3  Упражнения для развития 

физических способностей: 

Координационных, 

скоростно - силовых. 

 

27 4  Упражнения на 

гимнастических снарядах: 

висы, подтягивание, 

размахивание. 

 

28 5  Кувырки вперёд, назад, в 

стороны. Стойка на голове, 

стойка на руках.  

Преодолевать 

трудности и 

проявлять волевые 

качества. Развитие 

выносливости. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

Освоение ОРУ. 

29 6   Стартовые рывки с места. 

Повторные рывки на 

максимальной скорости на 

отрезках до 15 м. 

 



 

  

30 7  Пробегание отрезков 40, 60м. 

Кросс 500- 2000м. 

 

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

31 8  Опорные и простые прыжки 

с мостика. Прыжки в глубину 

с последующим 

выпрыгиванием вверх. 

Метание мячей в 

движущуюся цель с места и в 

движении 

Соревнования 3 часа 

32-

34 

1-3  Контрольные игры. 

Организация и проведение 

соревнований. Разбор 

проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор 

ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор 

ошибок. 

 

Знать правила игр. 

Выполнять 

судейство. 

Выполнять 

судейство. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Освоение 

судейства по 

выбранной 

спортивной игре. 

Помощь 

товарищам в 

освоение правил и 

техники игры. 



6 класс 

№п.

п 

№у

ро

ка 

Дата 

урока 

Тема урока Элементы 

содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

УУД Личностные 

результаты 

   Основы знаний 2 часа 

1 1  Жесты судей игры в 

баскетбол. 

 

Правила и жесты 

судьи 

Знать правила 

игры в 

волейбол и 

баскетбол. 

Р: целеполагание- правила 

спортивных игр. 

П: обще учебные-использовать 

общие приёмы решения 

поставленных задач; К: 

инициативное сотрудничество-

ставить вопросы, обращаться за 

помощью. 

Знать правила и 

жесты судьи. 

2 2  Правила игры в волейбол. 

 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 12 часов 

 

3 1  Повороты без мяча и с 

мячом. Совершенствование 

стойки игрока. 

 

Стойка игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Правила игры в 

баскетбол. 

Выполнение  

различных бросков. 

Штрафной бросок. 

Игра по 

упрощённым 

правилам. 

Стойка игрока; 

перемещение в 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

   Р: целеполагание– различать 

способ и результат действия; 

прогнозирование-предвосхищать 

результаты.                   

Освоить приемы 

передвижения 

игрока. 

Организовывать 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками. 

4 2  Ловля и передача мяча в 

парах, тройках на месте и в 

движении. 

 

5 3  Скрытые передачи. Передача 

со сменой мест в движении. 

 

6 4  Передача мяча с активным и 

пассивным сопротивлением 

защитника. 

 

 

7 5  Бросок мяча после ведения 

два шага. Бросок мяча после 

ловли и ведения. 

 

8 6  Перехват мяча. Вырывание и 



выбивание мяча. 

 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Правила игры в 

баскетбол. 

9 7  Защитные действия (1:1; 1:2). 

Защитные действия против 

игрока с мячом и без мяча. 

 

10 8  Защитные действия (1:1; 1:2). 

Защитные действия против 

игрока с мячом и без мяча. 

 

 

11 9  Позиционное нападение 5:0 

со сменой мест. Позиционное 

нападение в игровых 

взаимодействиях. 

 

.   

12 10  Игра в баскетбол. 

 

13 11  Игра в баскетбол. 

 

14 12  Игра в баскетбол. 

 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 12 часов 

 

15 1  Понятие об обучении и 

тренировке в волейболе. 

Нижняя прямая, боковая 

подачи на точность. 

 

 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

прыжков, стоек, 

поворотов. 

Развитие 

координационных 

способностей при 

изучении стоек, 

перемещений, 

остановок, 

поворотов. 

Уметь 

демонстрирова

ть технику 

приема и 

передачи мяча. 

 

Р: целеполагание- выполнять 

правила игры. 

П.: обще учебные-моделировать 

технику игровых действий и 

приёмов, варьировать её в 

зависимости от ситуаций и 

условий. 

К: взаимодействие- соблюдать 

правила безопасности.                  

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 16 2  Стартовая стойка (исходные 

положения) в сочетании с 

перемещениями. 

 

17 3  Перемещение приставными 

шагами спиной вперёд. 

Приём мяча сверху двумя 



руками. 

 

18 4  Приём мяча снизу двумя 

руками с подачи в зонах 6,1,5 

и первая передача в зоны 3,2. 

 

19 5  Одиночное блокирование 

прямого нападающего удара 

по ходу в зонах 4,2. 

 

 

20 6  Чередование способов подач 

на точность. В ближнюю, 

дальнюю половины 

площадки. Выбор способа 

отбивания мяча через сетку. 

 

21 7  Выбор места для выполнения 

второй передачи в зонах 3,2 

для нападающего удара 

(прямого сильнейшей рукой в 

зонах 4 и 2). 

 

 

22 8  Выбор способа отбивания 

мяча через сетку передачей 

сверху двумя руками, 

кулаком (стоя на площадке в 

прыжке). 

 

23 9  Выбор способа отбивания 

мяча через сетку передачей 

сверху двумя руками, 

кулаком (стоя на площадке в 

прыжке). 

 

 



24 10  Игра по правилам.   

25 11  Игра по правилам.   

26 12  Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 5 часов 

27 1  Бег с ускорением до 20 м. Бег 

с остановками и с резким 

изменением направления 

движения. 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой. 

Выполнять 

нормативы 

физической 

подготовки и ГТО. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание-– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задач.                                    

П: обще учебные – узнавать, 

называть и определять объекты и 

явления окружающей 

действительности в соответствии 

с содержанием учебных 

предметов.                                     

К: взаимодействие – строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Оценивать свои 

силовые 

способности 

28 2  Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса. 

Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах. 

29 3  Челночный бег на 5 и 

10м.Челночный бег, но 

отрезок вначале пробегается 

лицом вперёд, а обратно- 

спиной. 

30 4  Прыжки на одной и обеих 

ногах с преодолением 

препятствий. Прыжки со 

скакалкой. 

31 5  Броски набивного мяча из-за 

головы двумя руками с 

активным движением кистей 

сверху вниз стоя на месте и в 

прыжке 

Преодолевать 

трудности и 

проявлять волевые 

качества. Развитие 

выносливости. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Освоение ОРУ. 

Соревнования 3 часа 

32-

34 

1-3  Контрольные игры. 

Организация и проведение 

Знать правила игр. 

Выполнять 

Выполнять 

судейство. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

Освоение 

судейства по 



 

  

соревнований. Разбор 

проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор 

ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор 

ошибок. 

 

судейство. конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

выбранной 

спортивной игре. 

Видеть свои 

ошибки и ошибки 

товарищей. 



7 класс 

№п.

п 

№у

ро

ка 

Дата 

урока 

Тема урока Элементы 

содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

УУД Личностные 

результаты 

   Основы знаний 2 часа 

1 1  Правила игры. Жесты судей. Знать жесты судей. Знать правила 

игры. 

Р: целеполагание правила 

спортивных игр. 

П: обще учебные-использовать 

общие приёмы решения 

поставленных задач. 

К: инициативное 

сотрудничество-ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

Знать правила 

спортивных игр    2 2  Участие в судействе 

соревнований. 

 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 12часов 

 

3 1  Совершенствование 

поворотов без мяча и с 

мячом. Ведение мяча правой 

и левой рукой. Ведение мяча 

с разной высотой отскока, с 

изменением направления, с 

активным сопротивлением 

противника. 

 

Уметь выполнять 

различные 

варианты передачи 

мяча. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Р: целеполагание– различать 

способ и результат действия; 

прогнозирование-предвосхищать 

результаты.            

П: обще учебные -

ориентироваться в разнообразии 

способов решения задач; 

самостоятельно создавать ход 

деятельности при решении 

проблем.                                            

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управление коммуникацией – 

разрешать конфликты на основе 

учета интересов и позиции всех 

участников. 

Освоить приёмы 

передвижения 

игрока. 

Организовывать 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками. 

4 2  Ловля и передача мяча в 

парах, тройках на месте и в 

движении. Ловля высоко 

летящих мячей. Ловля после 

отскока от щита. 

5 3  Передача мяча со сменой 

мест в движении. Передача 

мяча с активным 

сопротивлением защитника. 

Выполнение 

различных бросков. 

Штрафной бросок. 

Игра по 

  Освоить приёмы 

броска мяча. 



6 4  Бросок мяча одной рукой от 

плеча с места и в движении. 

Бросок мяча после ведения 

два шага. Бросок одной 

рукой со средней и дальней 

дистанции в прыжке. 

Штрафной бросок. 

упрощённым 

правилам. 

Стойка игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Правила игры в 

баскетбол. 

7 5  Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

8 6  Нападение быстрым 

прорывом (1:0; 2:1). 

Взаимодействие двух 

игроков. 

9 7  Взаимодействие двух 

игроков в защите и 

нападении через заслон. 

10 8  Позиционная игра против 

зонной защиты. 

Двусторонняя игра. 

11 9  Защитные действия против 

игрока с мячом и без мяча. 

Борьба за отскок от щита 

 .   

12 10  Игра по правилам. 

13 11  Игра по правилам.     

14 12  Игра по правилам.     

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 12часов 

15 1  Состав команды. Расстановка 

и переход игроков. Начало 

игры и подачи. 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

прыжков, стоек, 

поворотов. 

Развитие 

координационных 

способностей при 

изучении стоек, 

Уметь 

демонстрирова

ть технику 

приема и 

передачи мяча. 

 

 Р: целеполагание- выполнять 

правила игры. 

П.: обще учебные-моделировать 

технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий. 

К: взаимодействие- соблюдать 

правила безопасности.      

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

16 2  Удары по мячу. Игра двоих. 

Переход средней линии. 

17 3  Сочетани6е способов 

перемещений и стоек с 

техническими приёмами. 

18 4  Передача сверху двумя 

руками из глубины площадки 



для нападающего удара. перемещений, 

остановок, 

поворотов. 
19 5  Передача сверху двумя 

руками к сетке, стоя спиной 

по направлению. 

20 6  Передача сверху двумя 

руками в прыжке вперёд-

вверх. 

21 7  Подача мяча верхняя прямая. 

Нападающий удар из зон 

4,3,2 с высоких и средних 

передач. 

22 8  Падения и перекаты после 

падения. Сочетание способов 

перемещений с остановками 

и стойками. 

23 9  Выбор места для выполнения 

второй передачи в зоне 2, 

стоя спиной по направлению 

для выполнения подачи 

верхней прямой. 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

игры. 

 

24 10  Игра по правилам.   

25 11  Игра по правилам. 

26 12  Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 5 часов  

27 1  Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса. 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой. 

Выполнять 

нормативы 

физической 

подготовки, норм 

ГТО. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание-– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задач.                                    

П: обще учебные – узнавать, 

называть и определять объекты и 

явления окружающей 

действительности в соответствии 

с содержанием учебных 

предметов.                                     

К: взаимодействие – строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Оценивать свои 

силовые 

способности 28 2  Бег с ускорением до 40 м. 

Низкий старт и стартовый 

разбег до 60м. 

 

29 3  Упражнения с набивными 

мячами. Броски двумя 

руками из-за головы с 

максимальным прогибанием 

при замахе. 

30 4  Прыжки через скакалку с 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

разной амплитудой. 

31 5  Упражнения с предметами. Преодолевать 

трудности и 

проявлять волевые 

качества. Развитие 

выносливости. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Освоение ОРУ. 

Соревнования 3 часа. 

32-

34 

1-3  Контрольные игры. 

Организация и проведение 

соревнований. Разбор 

проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор 

ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор 

ошибок. 

 

Знать правила игр. 

Выполнять 

судейство. 

Выполнять 

судейство. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Освоение 

судейства по 

выбранной 

спортивной игре. 

Помощь 

товарищам в 

освоение правил и 

техники игры. 



8 класс 

№п 

п 

№у

ро

ка 

Дата 

урока 

Тема урока Элементы 

содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

УУД Личностные 

результаты 

   Основы знаний 1 час. 

1 1  Судейство. 

Совершенствование правил 

игры. 

 

Знание правил игр. Характеризова

ть спортивные 

игры. 

Р: целеполагание-зарождение 

спортивных игр. 

П: обще учебные-использовать 

общие приёмы решения 

поставленных задач. К: 

инициативное сотрудничество-

ставить вопросы, обращаться за 

помощью. 

Знать правила   

спортивных игр. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 13 часов. 

 

2 1  Совершенствование 

остановки двумя шагами и 

прыжком. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты передачи 

мяча. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Р: целеполагание– различать 

способ и результат действия; 

прогнозирование-предвосхищать 

результаты.            

П: обще учебные -

ориентироваться в разнообразии 

способов решения задач; 

самостоятельно создавать ход 

деятельности при решении 

проблем.                                            

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управление коммуникацией – 

разрешать конфликты на основе 

учета интересов и позиции всех 

участников. 

Освоить приёмы 

передвижения 

игрока. 

Организовывать 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками. 

3 2  Ведение мяча с разной 

высотой отскока. Ведение с 

изменением направления. 

4 3  Ловля высоколетящих мячей. 

Ловля мяча после отскока от 

щита. 

Выполнение 

различных бросков. 

Штрафной бросок. 

Игра по 

  Освоить приёмы 

броска мяча. 

5 4  Скрытые передачи. Передача 



мяча со сменой мест в 

движении. 

упрощённым 

правилам. 

Стойка игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Правила игры в 

баскетбол. 

6 5  Бросок после остановки. 

Штрафной бросок. 

7 6  Добивание мяча после 

отскока от щита. Бросок 

полукрюком, крюком. 

8 7  Позиционная игра против 

зонной защиты. 

9 8  Позиционная игра против 

зонной защиты. 

 

10 9  Защитные действия против 

игрока с мячом и без мяча 

.   

11 10  Игра по правилам. 

12 11  Игра по правилам. 

13 12  Игра по правилам. 

14 13  Игра по правилам. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 13часов 

 

15 1  Обязанности судей. 

Сочетание способов 

перемещений и стоек с 

техническими приёмами. 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

прыжков, стоек, 

поворотов. 

Развитие 

координационных 

способностей при 

изучении стоек, 

перемещений, 

остановок, 

поворотов. 

Уметь 

демонстрирова

ть технику 

приема и 

передачи мяча. 

 

Р: целеполагание- выполнять 

правила игры. 

П.: обще учебные-моделировать 

технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий. 

К: взаимодействие- соблюдать 

правила безопасности.                  

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

16 2  Нападающий удар. 

Блокирование. 

17 3  Приём мяча сверху двумя 

руками с выпадом в сторону 

и с последующим падением и 

перекатом на бедро и спину. 

18 4  Чередование способов подач. 

Вторая передача из зоны 3 

игроку. 

19 5  Одиночное и тройное 

блокирование прямого 

нападающего удара по ходу в 

зонах 4,3,2. 



20 6  Приём мяча от подач и 

первая передача в зону 3, 

вторая – игроку. 

21 7  Выбор места при приёме 

нижней и верхней подач. 

22 8  Взаимодействие игроков 

внутри линии и между ними 

при приёме мяча от подачи, 

передачи, нападающего и 

обманного ударов. 

23 9  Взаимодействие игроков при 

приёме и передачи мяча. 

24 10  Игра по правилам. 

25 11  Игра по правилам. 

26 12  Игра по правилам. 

27 13  Игра по правилам. 

Общефизическая подготовка 4 часа 

28 1  Челночный бег на разную 

дистанцию. 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой. 

Выполнять 

нормативы 

физической 

подготовки и ГТО. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание-– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задач.                                    

П: обще учебные – узнавать, 

называть и определять объекты и 

явления окружающей 

действительности в соответствии 

с содержанием учебных 

предметов.                                     

К: взаимодействие – строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Оценивать свои 

силовые 

способности 29 2  Бег с ускорением. 

30 3  Упражнения с 

предметами(гантели, 

эспандеры). 

 

31 4  Кроссовый бег. 

Соревнования 3 часа. 

32-

34 

1-3  Контрольные игры. 

Организация и проведение 

соревнований. Разбор 

проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор 

Знать правила игр. 

Выполнять 

судейство. 

Выполнять 

судейство. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

Освоение 

судейства по 

выбранной 

спортивной игре. 

Помощь 

товарищам в 



  

ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор 

ошибок. 

 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

освоение правил и 

техники игры. 



9 класс 

№п.

п 

№у

ро

ка 

Дата 

урока 

Тема урока Элементы 

содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

УУД Личностные 

результаты 

   Основы знаний 1 час 

1 1  Судейство. 

Совершенствование правил 

игры. 

Правила игр. 

Судейство. 

Характеризова

ть спортивные 

игры. 

Р: целеполагание-зарождение 

спортивных игр. 

П: обще учебные-использовать 

общие приёмы решения 

поставленных задач. 

К: инициативное 

сотрудничество-ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

Знать правила   

спортивных игр. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в баскетбол 13 часов 

 

2 1  Перемещение в стойке 

боком, спиной вперёд, лицом. 

Совершенствование 

остановки двумя шагами и 

прыжком. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты передачи 

мяча. 

Выполнение 

различных бросков. 

Штрафной бросок. 

Игра по 

упрощённым 

правилам. 

Стойка игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; 

повороты без мяча 

и с мячом.  

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Р: целеполагание– различать 

способ и результат действия; 

прогнозирование-предвосхищать 

результаты.            

П: обще учебные -

ориентироваться в разнообразии 

способов решения задач; 

самостоятельно создавать ход 

деятельности при решении 

проблем.                                            

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управление коммуникацией – 

разрешать конфликты на основе 

учета интересов и позиции всех 

участников. 

Освоить приёмы 

передвижения 

игрока. 

Организовывать 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками. 

Освоить приёмы 

броска мяча. 

3 2  Передача с активным 

сопротивлением противника. 

4 3  Штрафной бросок. Бросок 

полукрюком, крюком. 

5 4  Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение бросок. 

6 5  Зонная защита 3:2, 2:3. 

Борьба за отскок от щита. 

7 6  Штрафной бросок. Бросок с 

дальней линии. 

8 7  Ведение с активным 

сопротивлением защитника. 

9 8  Совершенствование навыков 

игры. 

10 9  Совершенствование навыков . 



игры. Правила игры в 

баскетбол. 11 10  Совершенствование навыков 

игры. 

12 11  Совершенствование навыков 

игры. 

13 12  Совершенствование навыков 

игры. 

14 13  Совершенствование навыков 

игры. 

Специальная подготовка техническая и тактическая игры в волейбол 13 часов 

 

15 1  Правила игры в волейбол. 

Нижняя и верхняя подачи. 

Ознакомление с 

техникой 

перемещений. 

Обучение технике 

прыжков, стоек, 

поворотов. 

Развитие 

координационных 

способностей при 

изучении стоек, 

перемещений, 

остановок, 

поворотов. 

Уметь 

демонстрирова

ть технику 

приема и 

передачи мяча. 

 

Р: целеполагание- выполнять 

правила игры. 

П.: обще учебные-моделировать 

технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий. 

К: взаимодействие- соблюдать 

правила безопасности.                  

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

16 2  Нападающий удар из зон 

4,3,2 с высоких и средних 

подач. 

17 3  Блокирование одиночное и 

групповое. 

18 4  Подача мяча с разбега. 

Взаимодействие игроков. 

19 5  Взаимодействие игроков при 

второй передаче зон 6,1 и 5 с 

игроком зоны 2. 

20 6  Выбор приёма мяча, 

посланного через сетку 

противником (сверху, снизу, 

с падением). 

 

21 7  Система игры расположение 

игроков при приёме мяча от 

противника «углом вперёд» с 

применением групповых 

действий. 

22 8  Совершенствование навыков 

игры. 

23 9  Совершенствование навыков 

игры. 

  



24 10  Совершенствование навыков 

игры. 

25 11  Совершенствование навыков 

игры. 

26 12  Совершенствование навыков 

игры. 

27 13  Совершенствование навыков 

игры. 

Общефизическая подготовка 4 часа 

28 1  Прыжки в глубину с 

последующим 

выпрыгиванием вверх. 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой. 

Выполнять 

нормативы 

физической 

подготовки. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальн

ый подход. 

Р: целеполагание-– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задач.                                    

П: обще учебные – узнавать, 

называть и определять объекты и 

явления окружающей 

действительности в соответствии 

с содержанием учебных 

предметов.                                     

К: взаимодействие – строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Оценивать свои 

силовые 

способности 

29 2  Метание мячей в 

движущуюся цель. 

 

30 3  Упражнения с предметами. 

31 4  Кроссовый бег. 

Соревнования 3 часа 

32-

34 

1-3  Контрольные игры. 

Организация и проведение 

соревнований. Разбор 

проведённых игр. 

Устранение ошибок. 

Игра в баскетбол. Разбор 

ошибок. 

Игра в волейбол. Разбор 

ошибок. 

 

Знать правила игр. 

Выполнять 

судейство. 

Выполнять 

судейство. 

Р: целеполагание– предвидеть 

возможности получения 

конкретного результата при 

решении задачи.                                   

П: обще учебные– получать и 

обрабатывать информацию; 

ставить и формулировать 

проблемы.                                     

К: взаимодействие-

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

Освоение 

судейства по 

выбранной 

спортивной игре. 

Помощь 

товарищам в 

освоение правил и 

техники игры. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты 

в занятиях волейболом 

В учебно-тренировочном процессе по волейболу подвижные игры, соревновательно-игровые 

задания и эстафеты применяются для закрепления технических приёмов и тактических действий. 

Они могут быть включены в подготовительную часть занятия как продолжение разминки и в конце 

основной части занятия. Выбор подвижных игр зависит от материально-технической 

оснащённости учебного процесса (спортивный зал, стадион, пришкольная спортивная площадка, 

инвентарь), от возраста и уровня подготовленности занимающихся. 

Игры на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий 

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной к финишу. 

Интервал между ними 4–5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной вперёд (до противоположной 

лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечёт линию финиша. 

2. «Бег с кувырками». Команды построены в колонну по одному за лицевой линией площадки 

(линия старта-финиша). На расстоянии 9 м перед командами кладут по гимнастическому мату. По 

сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата, выполняют кувырок вперёд и 

продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступив одной ногой за линию, игроки 

возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперёд 

до линии старта-финиша. Победитель приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки 

выполняют то же задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». Предварительно на обеих половинах 

волейбольной площадки устанавливают по три кубика (можно кегли) на линиях разметки: два на 

пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с каждой стороны) и один в центре на 

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

располагаются на противоположных лицевых линиях. По сигналу первые участники от каждой 

команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой линией (на своей стороне 

площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую линию. Затем то же 

действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на противоположной стороне от первого 

кубика. После чего устремляются к средней линии, берут третий кубик, возвращаются назад и 

передают его второму участнику своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, 

только в обратной последовательности и т.д. Выигрывает команда, последний участник которой 

первым закончит перенос и установку кубиков в исходное (до игры) положение. 

Игры с передачами мяча 

1. Игровое задание «Художник». Передачами мяча сверху обозначить на стене какую-либо 

геометрическую фигуру, букву или цифру. 



2. «Мяч над головой». Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом игроков. Время 

игры (обычно 1–1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут играть две и более команды. 

При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру по очереди. Игроки каждой команды 

произвольно располагаются на отведённой им части площадки. Одна команда отделяется от другой 

меловой линией или линиями имеющейся разметки. Каждый участник получает волейбольный 

мяч. От команды выделяется один человек, который контролирует игру команды-соперницы. По 

сигналу все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч 

или поймавший его, выбывает из игры и садится на скамейку. Побеждает команда, у которой после 

сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру повторяют 2–3 раза. 

3. «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки обозначают два круга 

диаметром 2 м один напротив другого. По очереди игроки заходят в круг и выполняют передачу 

мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный крут. Если мяч не попадает в 

цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, набравший наименьшее количество 

штрафных очков. 

4. «Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м друг от друга. У 

каждой пары – волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную произвольную передачу мяча в 

парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на скамейку. Последняя пара, оставшаяся на 

площадке, объявляется победителем. Игру можно проводить по командам, сформировав их из 

определённого количества пар. 

5. «Передачи в движении». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за лицевой линии 

начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, перемещаясь боком к 

противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая допустила меньше потерь мяча. 

6. «Свеча». В игре принимают участие две и более команды с равным числом игроков. На полу 

мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды располагаются в колонны по 

одному. По сигналу первые игроки команд забегают в круг, выполняют передачу над собой и 

выбегают из круга, а их места занимают вторые номера и т.д. Побеждает команда, сделавшая 

больше передач за определённое время. 

7. «Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые становятся в 

колонны по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. По команде направляющие 

одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют передачу снизу двумя руками 

партнёру во встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным образом возвращает его обратно в 

противоположную колонну. Игроки, выполнившие передачу мяча, становятся в конец своей 

колонны. Побеждает команда, которая выполнит это упражнение быстрее и с меньшим 

количеством ошибок или совсем без ошибок. 

8. «Вызов номеров». Игра проводится в двух командах. Игроки каждой команды рассчитываются 

по порядку и, запомнив свой номер, становятся по кругу. Один игрок с мячом стоит в центре круга. 

По сигналу он 



начинает выполнять передачи мяча над собой, после третьей передачи называет какой-либо номер 

и бежит из круга. Игрок, чей номер был назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, 

продолжает передачу мяча над собой и т.д. Побеждает команда, у которой было меньше потерь 

мяча за отведённое время. 

Варианты: 

а) игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к центру круга; сидя на 

полу и др. 

б) игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на обеих ногах, в 

приседе и т.п. 

в) 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 противоположных колонн, вторые тоже ударяют мячом об пол, а затем перемещаются в 

концы встречных колонн 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 игроками – 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 

передаю мячи первым игрокам в колоннах, те возвращают мячи обратно и сразу принимают упор 

присев. Далее такие же действия совершают вторые, третьи 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 мячи 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 вернётся 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 

1. «Сумей принять». Игроки парами один напротив другого располагаются на боковых линиях 

площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю (верхнюю) прямую подачу на 

своих партнёров, которые принимают мячи и выполняют передачи в обратном направлении. 



Каждый игрок выполняет по 10 подач, затем игроки меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто 

принял больше подач без ошибок. 

2. «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, расположенные 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. 

3. «Прими подачу». Игроки делятся на две команды. Первая команда произвольно располагается 

на одной стороне волейбольной площадки. Члены второй команды встают вдоль лицевой линии на 

другой стороне площадки, а её направляющий получает волейбольный мяч. По сигналу игрок 

второй команды выполняет нижнюю прямую подачу мяча через сетку. Любой игрок первой 

команды должен принять подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, который 

должен поймать мяч. Когда все игроки второй команды выполнят подачу, команды меняются 

местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

Правила игры: 

1. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не засчитывается, и команда 

соперников получает очко. 

2. При неудачной подаче очко получает команда соперников. 

3. За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде присуждается 

очко. 

4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде не засчитывается. 

5. После приёма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч второй команде. 

6. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди. 

Игры с атакующим ударом 

1. «Бомбардиры». Игроки делятся на две команды. Игроки одной команды поочерёдно выполняют 

атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки другой команды стремятся защитить 

своё поле. Если «бомбардир» попал в площадку и защитники не коснулись мяча, то нападающий 

получает 2 очка; если коснулись, но не приняли – 1 очко; если приняли – 0 очков. Когда все игроки 

команды выполнят атакующий удар, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая 

больше очков. 

2. «Удары с прицелом». Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 квадратов 3X3 м, 

обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на боковых линиях зоны 2. Игроки 

поочерёдно выполняют атакующие удары с передачи из зоны  

3. Команде начисляются очки соответственно цифре квадрата, в который попал мяч после удара. 

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 колонны 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. 

2. «Дружная команда». Играют две команды по 3 человека. Одна команда нападает, другая 

обороняется. Игроки нападающей команды располагаются в зонах 2, 3, 4; блокирующие – на 

другой половине площадки 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. 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Словарь терминов и определений 

Атакующий удар – технический приём, состоящий в перебивании одной рукой мяча, 

находящегося выше верхнего края сетки, на сторону соперника. 

Блокирование – действие игроков вблизи сетки для создания препятствия перелёту мяча, 

летящего от соперников, осуществляемое поднятием рук, блокирующих выше верхнего края сетки. 

Боковая линия – линия, ограничивающая ширину игровой площадки. 

Выбор места – элемент тактического мастерства, заключающийся в умении заранее определить 

своё местоположение для активного участия в атаке или обороне. 

Выпрыгивание вверх – прыжок вверх без разбега. 

Движение – перемещение тела и его звеньев в пространстве и времени. 

Двойное касание – игрок касается мяча дважды подряд или мяч касается различных частей его 

тела последовательно. 



Замена – действие, которым судья разрешает игроку покинуть площадку, а другому игроку занять 

его место. 

Зона подачи – участок шириной 9 м позади каждой лицевой линии волейбольной площадки. 

Имитация – воспроизведение упражнения, чаще всего точное по форме, но без значительных 

усилий. 

Комбинация – заранее разученные и согласованные действия игроков при создании лучших 

условий одному из спортсменов для завершения результативной атаки. 

Либеро – свободный защитник. 

Линия нападения – линия волейбольной площадки, ограничивающая зону нападения. Проводится 

на каждой из сторон площадки в 3 м от оси средней линии и параллельно ей. 

Лицевая линия – линия, ограничивающая длину игровой площадки. 

Матчбол – очко, разыгрываемое в матче, выигрыш или проигрыш которого может решить исход 

всего матча. 

Обманный удар – несильный удар игрока в незащищённую часть площадки после 

предварительной имитации сильного удара. 

Партия – часть матча в волейболе, за время которого одна из сторон должна набрать 25 очков (при 

преимуществе не менее чем в 2 очка). 

Пас – передача мяча от одного партнёра к другому. 

Передача мяча – технический приём, заключающийся в направлении игроком мяча партнёру для 

развёртывания атакующих взаимодействий. 

 


