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Блок №1. «Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы» 

1.1. Пояснительная записка.  

Направленность программы физкультурно – спортивная.  Подвижные игры – 

естественный спутник жизни ребѐнка, источник радостных эмоций, обладающий великой 

воспитательной силой. Подвижные игры являются традиционным средством педагогики. 

Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, национальные 

устои, представления о чести, смелости, мужестве; желание обладать силой, ловкостью, 

выносливостью, быстротой и красотой движений; проявлять смекалку, выдержку, 

творческую выдумку, находчивость, волю и стремление к победе. По содержанию все 

народные игры классически лаконичны, выразительны и доступны младшему школьнику. 

Они вызывают активную работу мысли, способствуют расширению кругозора, уточнению 

представлений об окружающем мире, совершенствованию всех психических процессов. 

 Актуальность программы. Современное, быстро развивающееся образование, 

предъявляет высокие требования к обучающимся и их здоровью.  Тем самым, обязывая 

образовательное учреждение создавать условия, способствующие сохранению и 

укреплению здоровья, формированию ценностного отношения обучающихся к 

собственному здоровью и здоровью окружающих. При этом здоровье рассматривается как 

сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, 

психологический и социальный аспекты. Именно образовательное учреждение призвано 

вооружить ребенка индивидуальными способами ведения здорового образа жизни. 

Педагогическая целесообразность.   Все свои жизненные впечатления и 

переживания младшие школьники отражают в условно-игровой форме, способствующей 

конкретному перевоплощению в образ ("Гуси- лебеди‖, например). Игровая ситуация 

увлекает и воспитывает младшего школьника, а встречающиеся в некоторых играх зачины, 

диалоги непосредственно характеризуют персонажей и их действия, которые надо умело 

подчеркнуть в образе, что требует от детей активной умственной деятельности. 

        В играх, не имеющих сюжета и построенных лишь на определѐнных игровых 

заданиях, также много познавательного материала, содействующего расширению 

сенсорной сферы младшего школьника, развитию его мышления и самостоятельности 

действий. 

Большое воспитательное значение заложено в правилах игр. Они определяют весь ход 

игры; регулируют действия и поведение детей, их взаимоотношения; содействуют 

формированию воли, т.е. они обеспечивают условия, в рамках которых ребѐнок не может 

не проявить воспитываемые у него качества. 

 Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла 

отражение в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость 

формирования у обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через 

организацию культурной здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы 

взаимодействия, в результате которых только и возможно становление 

здоровьесберегающей компетентности. 

Программа по спортивно-оздоровительному направлению 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, достижению 

планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального 

общего образования. 

Программа по спортивно-оздоровительному направлению направлена на 

нивелирование следующих школьных факторов риска: школьные страхи, большие 

учебные  нагрузки и трудности в усвоении школьной программы,  интенсификация 



учебного процесса. Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья 

и здорового образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем. 

            Итак, подвижные игры в комплексе с другими воспитательными средствами 

представляют собой основу начального этапа формирования гармонически развитой, 

активной личности ,сочетающей в себе духовное богатство, моральную чистоту и 

физическое совершенство. Впечатления детства глубоки и неизгладимы в памяти 

взрослого человека. Они образуют фундамент развития его нравственных чувств, 

сознания и дальнейшего проявления их в общественно- полезной и творческой 

деятельности. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что   подвижные 

игры всегда требуют от играющих двигательных усилий, направленных на достижение 

условной цели, оговорѐнной в правилах. Особенность подвижных игр – их 

соревновательный, творческий, коллективный характер. 

 

 

Адресат программы. Программа адресована детям от 6,5 до 13 лет.  

Условия набора для занятий принимаются все желающие, не имеющие 

противопоказаний, допущенные врачом. 

Количество учащихся. Наполняемость учебных групп: 15-25 человек. 

Сроки освоения программы. Программа рассчитана на 1 месяц -  9 часов. 

Количество часов в неделю - 2 академических часа.   

 

Формы и режим занятий. Занятия по данной программе состоят из теоретической 

и практической частей, причем большое количество времени занимает практическая часть. 

В процессе обучения для закрепления пройденного материала проводятся промежуточные 

мониторинги. 

Методические условия реализации программы 

 Универсальными компетенциями учащихся по курсу "Игралочка" являются: 

1. Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения еѐ цели. 

2. Умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей. 

3. Умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 

1.2. Цель программы 

Цель программы - мотивация обучающихся на ведение здорового образа жизни, в 

формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 

необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Задачи: 

 

Обучающие:  

- формировать осознанное отношение к своему физическому и психическому 

здоровью; 

- отработать навыки, направленные на развитие и совершенствование различных 

физических качеств: 

      а) повышение уровня выносливости (беговые упражнения), 

      б) укрепление основной группы мышц, увеличивая подвижность в суставах, 

улучшая координацию движений . 

 

Развивающие: 

- повышать уровень общей физической подготовленности; 



- подготовка к выполнению нормативных требований; 

- развивать способности управлять своими эмоциями; 

- развивать волевые качества; 

 

Воспитательные: 

- осознавать выбор модели поведения, позволяющей сохранять и укреплять здоровье; 

- дисциплинированность; 

- воспитание высоконравственной личности; 

 

Оздоровительные: 

- укреплять здоровье и закаливаться; 

- укреплять сердечно-сосудистую и дыхательную системы; 

- продолжать развитие двигательной активности; 

- совершенствовать приѐмы самоконтроля. 

 

1.3. Содержание программы 

Учебный план  
 

№ п/п Тема Количество часов 

1. Основы знаний и умений в различных жизненных 

ситуациях 

1 

2. Строевые упражнения 1 

3. Общефизическая подготовка 3 

4. Подвижные игры, элементы спортивных игр 5 

                                                                                Всего: 9 

 

 

Содержание программы 

Основы знаний  

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила волейбола. Жесты судей.                                                   

Строевые упражнения. Построения в шеренгу, колону по одному. Перестроения. 

Повороты. Размыкания.  

Общефизическая подготовка. Упражнения для развития физических способностей: 

скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.                                                                                                                                                                                                                       

Парные и групповые упражнения: с сопротивлением, перетягивание, переталкивание. 

Упражнения на гимнастических снарядах: висы, подтягивание, размахивание, смешанные 

висы и упоры, обороты и соскоки.                                                                                                                                                      

Бег. Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на 

отрезках до 15 м. Бег со сменой направления по зрительному сигналу. Ускорения из различных 

исходных положений. Пробегание отрезков 15, 20 м.                                                                                                                        

Прыжки. Опорные и простые прыжки с мостика или трамплина. Серийные прыжки с 

доставанием подвешенных предметов. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 

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

Подвижные игры: «Салки», «Догони меня», «Вызов номеров», «День и ночь», 

«Лягушки-цапли»,  «Быстрее по местам», «Волк во рву», «Вышибалы», «Пустое место», 

«Салки спиной к щиту», «Слушай сигнал», «Круговая охота», «Бегуны», «Переправа», «Кто 

сильнее», «Вороны-воробьи» и другие.  

Элементы спортивных игр: Овладение техникой передвижений, остановок. 

Стойка игрока. Передачи мяча, приемы мяча, подача мяча.  



Овладение техникой передачи мяча. Передача мяча сверху и снизу двумя руками в парах; 

над собой - на месте и после перемещения различными способами. Овладение техникой 

приема  мяча. Приѐмы мяча двумя руками снизу, двумя руками сверху, через голову назад. 

Овладение техникой подачи мяча. Подачи: нижняя прямая (боковая); в стену - расстояние 

6-9 м.                                              

Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.                  

 

 

1.4. Планируемые результаты  

               

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья  у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

 личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, 

социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ 

российской, гражданской идентичности;  

 метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 

предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по 

получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной 

научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению является формирование следующих умений: 

 Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для 

всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на 

общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других 

участников группы и педагога, как поступить. 

Оздоровительные результаты программы: 

 осознание  обучающимися необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное 

отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях. 

             В результате реализации программы  по формированию культуры здоровья у 

обучающихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, отношение к 

другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему миру. Благодаря тому, 

что содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, обучающиеся будут 

демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к старшим, 



доброта, честность, трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, соблюдение 

порядка, любознательность, любовь к прекрасному, стремление быть сильным и ловким. 

 

 

Блок № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 

 

2.1. Календарно – тематическое планирование. 

 

№ 

п/п 

Месяц Число Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Количество 

часов 

Тема занятий Форма 

контроля 

1 

и
ю

н
ь 

 

  беседа 2 Вводное занятие. 

Инструкция по ТБ. Цели и  

задачи занятий.  

Подвижные игры. 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Самостоятельные игры: 

прыжки через скакалку, 

«классики». 

беседа 

входной 

контроль 

2    2 Подвижные игры. 

Эстафета с переноской 

предметов Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

тест 

3   2 Подвижные игры. Весѐлые 

старты. Ловля и передача 

мяча в движении. Ведение 

на месте правой и левой 

рукой в движении. Броски 

в цель. Весѐлые старты. 

тест 

4   практи

ческая 

2 Игры на улице, по выбору 

         

текущий 

5   2 Прыжки. Подвижные 

игры. Эстафета с 

прыжками с ноги на ногу. 

Самостоятельные игры. 

Развитие скоростно-

силовых способностей. 

беседа 

текущий 

6 

 

  2 Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Ловля и передача мяча в 

движении. Броски в цель. 

Эстафета по кругу. 

Игры по выбору: ручной 

мяч.. 

беседа 

текущий 

7   2 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на 

месте правой и левой 

рукой в движении. Броски 

в цель. ». Эстафета 

беседа 

текущий 



прыжками. 

 Самостоятельные игры. 

8   2 Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Самостоятельные игры. 

беседа 

текущий 

9   тест 2 Весѐлые старты. Итоговое 

занятие 

тест 

итоговый  

 

 

2.2. Условия реализации программы  

Материально-техническое обеспечение программы и  

методическое обеспечение программы 

 

Для реализации данной программы в школе имеется и может быть использовано: 

   1. Спортивный зал  

   2. Щиты с кольцами. 

   3. Волейбольные стойки и сетка. 

   4. Насос ручной, иглы. 

   5. Гимнастические скамейки. 

   6. Мячи набивные весом 1 кг и 2 кг, мячи для метания.   

   7. Скакалки, обручи, гимнастические палки. 

   8. Корзина для хранения мячей. 

   9. Волейбольные, баскетбольные, футбольные мячи. 

   10. Шведские стенки, гимнастическое оборудование и т.п. 

   11. Лыжи, палки, ботинки. 

   11. 20 комплектов спортивной формы (10 мужских и 10 женских).  

   12. В школе есть компьютеры с выходом в Интернет, программное  

        обеспечение, экраны, проекторы, компакт-диски с учебным материалом. 

Кроме этого имеется дидактико-методическое оснащение: 

 - Учебники по физической культуре.  

- Методические пособия по спортивным играм, методике  

   занятий и тренировок.  

- Правила соревнований.  

- Инструкции по технике безопасности. 

- Нормативные документы по дополнительному образованию.  

- Разработанные и утверждѐнные тесты и нормативы по контролю ОФП.  

 

Кадровое обеспечение 

Программа реализуется без требований к уровню образования педагога, 

профессиональной категории и соответствующей квалификации.  

2.3. Формы аттестации 

 Для полноценной реализации данной программы используются разные формы 

аттестации.  Подведение итогов по  технической  и  общефизической  подготовке   

проводится 2 раза в год (декабрь, май), учащиеся выполняют контрольные нормативы.   

  

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов 

 Журнал посещаемости 

 Опрос обучающихся. 

 Наблюдение за обучающимися во время тренировочных  

           игр и соревнований. 



 Контроль соблюдения техники безопасности. 

 Выполнение отдельных упражнений. 

 Контроль установок в игре. 

 Контрольные испытания. 

 2.4. Оценочные материалы 
 

 

2.5. Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы. 

Раздел Материально-

техническое 

оснащение, 

дидактико-

методический 

материал 

Приѐмы и методы 

учебно-воспитательного 

процесса 

Форма подведения 

итогов 

Общефизическая 

подготовка. 

Спортивный зал, мячи, 

скакалки, 

гимнастические 

скамейки, учебники по 

физической культуре и 

по волейболу.  

 Словесный метод, метод 

показа. Групповой, 

поточный, повторный, 

попеременный, игровой, 

дифференцированный 

методы.  

Контрольные тесты 

и упражнения. 

Мониторинг. Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Спортивный зал, мячи 

набивные весом 1 кг и 2 

кг, скакалки, 

гимнастические 

скамейки,  учебники по 

физической культуре и 

по баскетболу.  

 Словесный метод, метод 

показа. Фронтальный, 

круговой, повторный, 

попеременный, 

дифференцированный, 

игровой методы. 

Контрольные тесты 

и упражнения. 

Мониторинг. 

Техническая 

подготовка. 

Спортивный зал,  

волейбольные стойки, 

волейбольная сетка,  

мячи волейбольные, 

методические пособия 

по волейболу, 

спортивным играм, 

Повторный, 

дифференцированный, 

игровой, 

соревновательный 

методы. Идеомоторный 

метод. Метод 

расчленѐнного 

Контрольные тесты 

и упражнения, 

мониторинг, 

соревнования, 

товарищеские 

встречи, зачѐты. 

 Контрольны

е 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз 

10-11 8-9 5-7 8-9 6-7 4-5 

Прыжок в длину с 

места, см 

120-122 117-119 114-116 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, с 

6,0 – 5,8 6,5 – 5,9 6,6 – 7,0 6,3 – 6,0 6,4– 6,8 6,9 – 7,1 

Бег 500 м Без учета времени 



методике занятий и 

тренировок. 

Компьютер. 

разучивания. Метод 

целостного упражнения. 

Метод подводящих 

упражнений. 

Тактическая 

подготовка. 

Спортивный зал,  

волейбольные стойки, 

волейбольная сетка,  

мячи волейбольные, 

методические пособия 

по волейболу, 

спортивным играм, 

методике занятий и 

тренировок. 

Компьютер. 

Групповой, повторный, 

игровой, 

соревновательный, 

просмотр видео 

материала. Посещение и 

последующее обсуждение 

соревнований.  

Контрольные 

тесты, игры с 

заданиями, 

результаты участия 

в соревнованиях. 

Теоретическая 

подготовка. 

Учебники по 

физической культуре, 

учебники по волейболу. 

Методические пособия 

по волейболу, 

спортивным играм, 

методике занятий и 

тренировок.  

Компьютер 

Рассказ, просмотр аудио и 

видео материалов. 

Наблюдение за 

соревнованиями. 

Опрос учащихся, 

тестирование. 

Психологическая 

подготовка 

Спортивный зал. Метод психорегуляции. 

Аутогенная тренировка. 

Метод десенсибилизации. 

 

Наблюдение за 

учащимися.  

Выполнение 

специальных 

заданий. 

Наблюдение за 

поведением на 

соревнованиях. 

Контроль умений 

и навыков. 

 

Спортивный зал,  

волейбольные стойки, 

волейбольная сетка, 

мячи волейбольные. 

Тесты и нормативы по 

контролю ОФП, 

технической, 

тактической и 

теоретической 

подготовок и т.п 

 Индивидуальный.  

Контрольная работа.  

Участие в соревнованиях 

и товарищеских встречах. 

Метод опроса. 

 

 

 Обсуждение 

результатов 

соревнований. 

Обработка тестов. 

Обработка 

контрольных 

результатов. 
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Описание некоторых игр и эстафет. 

 

«Салки». Играющие разбегаются по площадке (она должна быть ограничена 

линиями), а водящий ловит их. Пойманный становится водящим. При большом 

количестве играющих можно выделить двух-трех водящих. В дальнейшем игру можно 

усложнить, оговорив способ передвижения. Например, игрокам разрешается 

передвигаться только спиной к щиту, на половине поля которого они находятся, т. е. 

бегать и ходить спиной вперед, приставными шагами, боком. 

«Вызов номеров». Играющих делят на две команды, которые выстраиваются в две 

колонны у лицевой линии. Команды рассчитываются по порядку. Каждый игрок 

запоминает свой номер. На средней линии напротив каждой колонны ставят булавы. 

Педагог называет один из номеров. Игроки обеих команд, стоящие под этим номером, 

бегут до булав, обегают их и возвращаются обратно. Победитель приносит своей команде 

очко. Игра продолжается до тех пор, пока не будут вызваны все номера. Команда, 

набравшая наибольшее количество очков, побеждает. Можно усложнить игру, если 

предложить игрокам бежать спиной вперед, боком, приставными шагами или поставить 

на пути препятствия. 

         «Пустое место». Играющих выстраивают в круг, руки за спиной. Водящий бежит за 

кругом и дотрагивается до руки одного из играющих. Игрок, до которого дотронулся 

водящий, бежит в обратную сторону, стремясь быстрее водящего занять свое место. Кто 

из бегущих останется без места, тот и становится водящим. 

«Команда быстроногих». Играющие образуют четыре команды, стоящие в 

колоннах по одному перед линией старта. В 10-15 м от линии старта чертят кружки, в 

которые кладутся кубики. По сигналу педагога первые четверо бегут к кубикам, берут их, 

ударяют о пол и возвращаются на свое место. Игрок, прибежавший первым, получает 4 

очка, вторым - 3 очка, третьим - 2 очка и четвертым - одно очко. Выигрывает команда, 

набравшая наибольшее количество очков. 

«День и ночь». Играющих делят на две команды, которые становятся в две 

шеренги у средней линии площадки спиной друг к другу на расстоянии 2 м. Одна команда 

- «день», другая - «ночь». Педагог называет ту или иную команду неожиданно. Если он 

говорит «ночь», то эта команда убегает, а команда «день» догоняет ее. Затем 

подсчитывают осаленных, и все игроки становятся на свои места. Очередность вызовов 

команд не соблюдают, но число вызовов должно быть одинаковым. Выигрывает команда, 

осалившая больше игроков. Исходное положение можно менять: стоя лицом, боком друг к 

другу и т. д. 

«Эстафета с булавами». Играющих делят на две равные команды, выстраивают в 

колонны по одному у линии старта. На расстоянии 12-15 м против каждой колонны ставят 

в ряд три булавы в 0,5 м одна от другой. По сигналу педагога стоящие впереди бегут к 

булавам, собирают их, бегут обратно и передают их следующему игроку. Те бегут с 

булавами, расставляют их по местам (которые должны быть помечены) и возвращаются 

обратно и т. д. Выигрывает команда, закончившая игру раньше. 



«Встречная эстафета». Играющих делят на две равные команды и выстраивают 

в колонны. Колонну делят на две группы, которые располагаются друг против друга на 

расстоянии 12-15 м (можно и больше). Перед всеми группами проводят стартовые линии. 

Двум игрокам, стоящим впереди колонн на одной стороне, дают по флажку. По сигналу 

педагога игроки с флажками бегут к противоположной группе, отдают впередистоящим 

флажки, а сами становятся сзади этой половины команды. То же делают игроки, 

получившие флажки. Игра заканчивается, когда последний из перебегающих игроков 

какой-либо из команд передает флажок начавшему эстафету игроку. Побеждает команда, 

закончившая передачу флажков раньше. 

«Круговая охота». Игроки, распределенные на две команды, образуют два круга - 

внешний и внутренний. По сигналу педагога игроки начинают двигаться приставными 

шагами или скачками в разные стороны. По второму сигналу игроки внешнего 1 круга 

разбегаются, а игроки внутреннего круга стараются их поймать. 

               «Кто подходил ?» Все играющие образуют круг, водящий с завязанными 

глазами стоит в центре. 

Руководитель указывает на кого-либо из играющих, и тот подходит к водящему, слегка 

дотрагивается до его плеча, подаѐт голос какого-либо животного или называет его по 

имени, изменив свой голос. 

Водящий открывает глаза по указанию руководителя, когда подходивший займѐт свое 

место. Он должен отгадать, кто к нему подходил. В случае, если водящий отгадал того, 

кто к нему подходил, игроки меняются ролями. 

Побеждает тот, кто ни разу не был водящим. 

Водящий не должен раньше времени открывать глаза. 2. Голос подаѐт только тот, на кого 

укажет руководитель. 3. Первый водящий не считается проигравшим. 

            «Караси и щука. На одной стороне площадки находятся "караси", на середине 

"щука". 

Содержание игры. По сигналу "караси" перебегают на другую сторону. "Щука" ловит их. 

Пойманные "караси" (четыре-пять) берутся за руки и, встав поперѐк площадки, образуют 

сеть. 

Теперь "караси" должны перебегать на другую сторону площадки через сеть (под руками). 

"Щука" стоит за сетью и подстерегает их. Когда пойманных "карасей" будет восемь-

девять, они образуют корзины - круги, через которые нужно пробегать. Такая корзина 

может быть и одна, тогда еѐ изображают, взявшись за руки, 15-18 участников. "Щука" 

занимает место перед корзиной и ловит "карасей". 

Когда пойманных "карасей" станет больше, чем непойманных, играющие образуют верши 

- коридор из пойманных карасей, через который пробегают непойманные. "Щука", 

Находящаяся у выхода из верши, ловит их. 

Победителем считается тот, кто остался последним. Ему и поручают роль новой "щуки". 

 Игра начинается по сигналу руководителя. Все "караси" обязаны при перебежке пройти 

сеть, корзину и верши. Стоящие не имеют права задерживать их. Игроки, образующие 

корзину, могут поймать "щуку", если им удастся закинуть сплетенные руки за спину 

"щуки" и загнать еѐ в корзину или захлопнуть верши. В этом случае все "караси" 

отпускаются, и выбирается новая "щука". 

           «Белый медведь» Площадка представляет собой море. В стороне очерчивается 

небольшое место - льдина. На ней стоит водящий - "белый медведь". Остальные 

"медвежата" произвольно размещаются по всей площадке. 

Медведь" рычит: "Выхожу на ловлю!" - и устремляется ловить "медвежат". Сначала он 

ловит одного "медвежонка" (отводит на льдину), затем другого. После этого два 

пойманных "медвежонка" берутся за руки и начинают ловить остальных играющих. 

"Медведь" отходит на льдину. Настигнув кого-нибудь, два "медвежонка" соединяют 



свободные руки так, чтобы пойманный очутился между руками, и кричат: "Медведь, на 

помощь!" "Медведь" подбегает, осаливает пойманного и отводит на льдину. Следующие 

двое пойманных также берутся за руки и ловят "медвежат". Игра продолжается до тех пор, 

пока не будут переловлены все "медвежата". Последний пойманный становится "белым 

медведем". 

Побеждает последний пойманный игрок. 

 "Медвежонок" не может выскальзывать из-под рук окружившей его пары, пока не осалил 

"медведь". 2. При ловле запрещается хватать играющих за одежду, а убегающим выбегать 

за границы площадки. 

         « Два Мороза». На противоположных сторонах площадки отмечаются два города. 

Играющие, разделившись на две группы, располагаются в них. В середине площадки 

помещаются "братья Морозы": "Мороз Красный Нос" и "Мороз Синий Нос" 

По сигналу руководителя они обращаются к играющим со словами: 

Мы -два брата молодые, 

Два Мороза удалые: 

Я - Мороз Красный Нос, 

Я - Мороз Синий Нос. 

Кто из вас решится 

В путь-дороженьку пуститься? 

Ребята хором отвечают: 

Не боимся мы угроз, 

И не страшен нам мороз! -  

и начинают перебегать из одного города в другой. "Морозы" их ловят. Тот, кого им 

удастся запятнать, считается замороженным. Он остаѐтся на том месте, где был пойман, и 

должен с распростѐртыми руками преграждать путь играющим при следующих 

перебежках. Когда замороженных окажется так много, что пробегать станет трудно, игра 

прекращается. 

Победителями считаются те, кого ни разу не заморозили. 

Начинать бег можно только после окончания речитатива. Осаливание за линией города не 

считается. 3. Осаленных ребят можно выручить: для этого остальные играющие должны 

коснуться их рукой. 

 «Мяч»  Все играющие образуют круг. Двое играющих становятся в середину круга. 

Стоящие по кругу опускаются но одно или два колена. У них один волейбольный мяч. 

Водящие поворачиваются лицом к мячу. 

 По сигналу руководителя играющие начинают перекатывать мяч по полу, стараясь задеть 

им ноги водящих. Водящие бегают от мяча в кругу, подпрыгивают, спасаясь от него. Если 

кому-нибудь из играющих удастся попасть мячом в ноги водящего, он занимает его место, 

а бывший водящий становится в круг. 

Выигрывают те, кто ни разу не были водящими. Первые водящие не считаются 

проигравшими. Игра начинается по сигналу.  Осаленный по ногам водящий сразу же идѐт 

на место осалившего его. Осаливать можно не выше коленей. Первый водящий не 

считается проигравшим. 

«Метание в цель». Играющих выстраивают в колонну по три (четыре) в 4-5 м от 

стены. Перед каждой колонной на стене на высоте 2-2,5 м фанерный щит (1x1 м). По 

команде первые в каждой колонне встают на линию метания и бросают теннисный мяч в 

щит. Метают три мяча подряд. То же выполняют остальные. За каждое попадание в цель 

начисляют пять очков. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

«Гонка мячей над головой, сидя в колоннах». Две- четыре равные команды 

выстраивают в колонну по одному. Играющие садятся на пол. У первых игроков в руках 

мяч. По сигналу играющие передают его над головой прямыми руками. Последний игрок, 

получив мяч, встает, бежит вперед, садится перед колонной и передает мяч тем же 



способом. Когда игроки, начавшие передачу первыми, снова окажутся впереди своих 

команд, они поднимают мяч вверх. Побеждает команда, закончившая игру первой. 

«Подвижная цель». Все играющие встают за линией круга. В центре круга 

водящий. У одного из игроков мяч. Он бросает его в водящего (в ноги). Каждый игрок, 

поймавший мяч, в случае промаха тоже выполняет бросок. Попавший игрок становится 

водящим. 

«Мяч соседу». Играющие стоят в кругу на расстоянии 1 м один от другого. У двух 

игроков, стоящих на двух противоположных сторонах круга, по волейбольному мячу. По 

сигналу играющие начинают передавать мячи друг другу вправо или влево так, чтобы 

один мяч догнал другой. Проигрывает игрок, у которого окажутся два мяча. Играют 3-4 

мин., после чего отмечают игроков, которые лучше передавали мяч. Эту игру можно 

проводить в шеренгах, передавая мяч перед собой, или в колоннах, передавая мяч над 

головой и под ногами. В этом случае игру проводят как эстафету. Побеждает команда, 

быстрее всех закончившая передачу. 

«Передал - садись». Играющих выстраивают в две-три колонны. Перед ними на 

расстоянии 2-4 м встают капитаны с мячами в руках. По сигналу капитаны передают мяч 

двумя руками от груди (или одной рукой от плеча): первым игрокам в колонне, которые 

ловят его, возвращают тем же способом обратно и принимают положение упора присев. 

Затем следуют передачи вторым игрокам и т. д. Когда последний в колонне передает мяч 

капитану, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встает. Команда, сделавшая это 

раньше, побеждает. 

«Быстрая передача». Играющие в парах. Расстояние между учащимися 4-5 м. По 

сигналу они начинают передавать мяч заданным способом. Пара, быстрее всех сделавшая 

15-20 передач, выигрывает. 

«Бросай-беги». Играющие стоят в двух разомкнутых на 3-4 шага шеренгах. Одна 

шеренга рассчитывается на первый-второй, а другая - на  второй-первый. Первые номера - 

одна команда, вторые - 

другая. У края каждой шеренги лежат мячи. По сигналу крайние игроки берут мяч, 

передают его по диагонали игроку своей команды, стоящему напротив, и сами бегут вслед 

за мячом. Игрок, получивший мяч передает его по диагонали игроку, стоящему напротив, 

и сам бежит на его место и т. д. Когда мяч достигнет крайних игроков, они ведут мяч, 

обегая противоположную колонну, на место игрока, начавшего передачу первым, и 

передают мяч по диагонали напротив, т. е. игра начинается сначала. Игра заканчивается, 

когда игроки, начавшие передачу первыми, вернутся на свои места. Команда, сделавшая 

это первой, побеждает. 

«Не давай мяча водящему». Все играющие образуют круг, В середине круга два-

три водящих. Игроки начинают передавать мяч друг другу, а водящие пытаются 

перехватить его. Если одному из них это удается, то водящим становится игрок, делавший 

последнюю передачу. 

«Мяч среднему». Играющих делят на две команды, которые образуют два круга. В 

центре каждого круга становится игрок с волейбольным мячом. По сигналу игроки в 

центре поочередно бросают мяч своим игрокам и получают его обратно. Получив мяч от 

последнего, игрок в центре поднимает его вверх. Команда, уронившая мяч меньшее число 

раз, побеждает. Затем в центр становится другой игрок. Можно ввести дополнительное 



упражнение: игрок, получивший мяч от центрового, сначала должен ударить мячом о пол 

и только после этого передать мяч обратно. 

«Охотника и утки». Играющие в двух командах. «Охотники» образуют круг. 

Перед ними проводят черту, за которую переступать нельзя. «Утки» произвольно 

располагаются внутри круга. По сигналу охотники, перебрасывая мяч, стараются 

неожиданно бросить мячом в уток. Осаленная мячом утка выбывает из игры. Когда все 

утки осалены, учитель отмечает затраченное время. Затем играющие меняются ролями. 

Выигрывает команда, которая быстрее осалила всех уток. 

«Гонка мячей по кругу». Две команды играющих образуют два круга. Игроки в 

кругу становятся на расстоянии вытянутых рук и рассчитываются на первые и вторые 

номера. Первые номера - одна команда, вторые - другая. Назначаются капитаны, им дают 

по мячу. По сигналу один капитан начинает передавать мяч вправо, другой влево от себя 

своим ближайшим игрокам. Мячи передают по кругу, пока они не возвратятся к 

капитанам. Выигрывает команда, закончившая передачу первой. 

«Гонка мячей по рядам». Все играющие в двух шеренгах, стоящих лицом друг к 

другу. Первые игроки в шеренгах (с одной стороны) по сигналу передают мячи своим 

соседям, а те дальше. Последние игроки в шеренгах, получив мячи, бегут и становятся 

впереди своих шеренг, затем начинают передавать мяч своим 

соседям и т. д. Когда игроки, начинавшие гонку мячей, окажутся снова на своем месте, 

они поднимают мяч вверх. Команда, сделавшая это раньше, побеждает. 

«Встречная эстафета с мячом». Играющих делят на две команды и выстраивают 

в колоннах. Каждую колонну делят на две группы, которые располагаются друг против 

друга на расстоянии 12-15 м. У первых двух игроков по мячу. По сигналу они передают 

мяч игроку в противоположную группу, а сами становятся в конец своих колонн. 

Выигрывает команда, быстрее закончившая передачу. 

В этой игре возможны варианты: после передачи бежать в противоположную 

группу и там встать в конец колонны; передавать мяч одной рукой, с отскоком от пола; 

вместо передачи вести мяч и передавать мяч после остановки перед игроком, стоящим 

напротив. 

«Эстафета с ведением мяча» Играющие в двух колоннах, выстраиваются 

параллельно друг другу у лицевой линий. По сигналу первые ведут мяч вперед до 

противоположной стороны (до отмеченного места), останавливаются, бросают мяч двумя 

руками в стену, ловят его, и ведут мяч обратно. На расстоянии 3-4 м от колонны они 

останавливаются, передают мяч двумя руками от груди очередному игроку и сами 

становятся в конец колонны. Команда, закончившая ведение быстрее, выигрывает. Можно 

на пути ведения расставить булавы, тогда игроки должны вести мяч, обводя их. 

«Бомбардировка». Играющих делят на две равные команды. На каждой половине 

поля параллельно лицевой линии на расстоянии 2-3 м от нее проводят линию города. 

Команды получают по 8-10 булав и расставляют их произвольно в своем городе. Игроки 

размещаются на своей половине площадки между средней линией и линией города. 

Каждой команде дают по два волейбольных мяча. По сигналу играющие бросают мячи, 

стараясь сбить булавы. Каждая команда старается перехватить мячи, которые бросает 

команда противника. Сбитые булавы убирают. Играют 5-8 мин. Побеждает команда, 

сбившая большее количество булав. Вбегать в свой город для защиты булав запрещается. 



«Перестрелка». Играют две команды на площадке не менее 6x12 м. Посредине 

площадки проводят линию. Параллельно лицевым линиям в 1-1,5 м от них проводят 

линии «плена», образуя «коридор плена». Команды размещаются на своей половине поля 

от средней линии до линии плена. Педагог подбрасывает мяч между капитанами на 

средней линии. Каждый из них старается отбросить мяч своим игрокам. Получив мяч, 

игрок бросает его в противника. Осаленные мячом игроки идут за линию плена к 

противоположной команде. «Пленный» находится там до тех пор, пока его не выручат 

свои игроки (перебросят ему мяч), после   этого он возвращается в свою команду. 

Пленный должен поймать мяч с воздуха, вернуть мяч в свою команду и только после 

этого вернуться сам. Играют 10-15 мин. За каждого пленного команда получает очко. 

Можно играть до тех пор, пока, одна из команд не пересалит всех игроков противника. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


