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Планируемые результаты освоения курса 

Личностные: 
- оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых норм и ценностей; оценивать конкретные 
поступки как хорошие или плохие; 
-выражать свои эмоции; 
-понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать; 
Метапредметные: 

Регулятивные: 
-определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 
-проговаривать последовательность действий во время занятия; 
-учиться работать по определенному алгоритму 
-Познавательные УУД: 
-умение делать выводы в результате совместной работы класса и учителя; 
Коммуникативные: 
-планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — определение цели, функций участников, 

способов взаимодействия; 
-постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации; 
-разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка альтернативных способов 

разрешения конфликта, принятие решения и его реализация; 
-управление поведением партнёра — контроль, коррекция, оценка его действий; 
-умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации; владение монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и 
синтаксическими нормами родного языка, современных средств коммуникации. 

-сформировать навыки позитивного коммуникативного 
Предметные (на конец освоения курса) 

Обучающиеся научатся: владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 
лазанья и др.) различными способами, в различных 
изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 
функциональной направленности; умение максимально проявлять 
физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической       культуре. 

 



Содержание курса внеурочной деятельности 
 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и 
назад; гимнастический мост. 
Акробатические комбинации. 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение 
лежа наживоте, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 
упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади 
согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 
Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке. 

 
Легкая атлетика. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 
разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и 
запрыгивание;  
Броски: 
большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 
Подвижные и спортивные игры. 
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 
внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 



Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале 
баскетбола. 
На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 
глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 
полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и 
левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 
сгибание и 
прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся 
направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 
меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 
переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование 
малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 
прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 
движениями руками и ногами; равновесие типа 
«ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и  контроля с одних звеньев 
тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 
направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под 
музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 
столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для 
укрепления 
мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие 
мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 
гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 
увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 
гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой 
на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 
предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 
влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 



На материале легкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из 

разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных 
исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в 
стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в 
режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 
сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_ти минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное преодоление препятствий (15–20 
см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 
мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, 
от 
груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 
ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 
доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе  и приседе; запрыгивание с 
последующим спрыгиванием. 

 
2 класс 

 
№ п/п Тема занятий часы Дата 

проведен
ия 

Эро 

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. 
Строевые приёмы. ОФП. Л/а(медленный бег, прыжок 
в дл.с места). Бег 30м. Подвижные игры. 

1  http://doshkolnik.ru/sport-
trenirovki/15139-

olimpiiyskie-igry-sportivnyiy-
prazdnik-dlya-deteiy-i-

roditeleiy.html  
2 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с 

высокого старта. Бег 30м.Подвижные игры. 
1   

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 
дл.с места). Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные 
игры. 

1  http://easyen.ru/load/sce
narii_prazdnikov/sportiv
nye_prazdniki/287  

 



4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в 
цель (5-6м), прыжок в дл сместа). Бег 30м.(зач.). 
Эстафеты. 

1   

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с 
разбега, метание тен.мяча в цель(5-6м)). Подвижные игры. 

1  http://www.gto-
normy.ru/page/5/ 

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с 
разбега). Бег с низкого старта.Подвижные игры. 

 1  http://nsportal.ru/ 

7 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). 
Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой. Подводящие упр-я с мячом. Подвижные игры. 

 1  1. http://www.bibliofond
.ru/download_list.as
px?id=14632  

 
8 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой. Изучение техники броска сбоку от щита. 

 1  http://fiskult-
ura.ucoz.ru/ 

9 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). Изучение 
техники передачи мячадвумя 1руками от груди. 
Совершенствование техники броска сбоку от щита. 
Учебная эстафета. 

 1  http://spo.1september.
ru/urok/ 

10 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа 
(зач.). Совершенствование техники броска сбоку от 
щита и передачи мяча двумя руками от груди. Уч.эст. 

 1  http://collection.edu.ru 

12 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). 
Совершенствование техникиведения, передачи, броска. 
Учебная эстафета. 

 1  http://www.it-n.ru/ - 

13 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование 
техники мини-штрафного броска.Учебная эстафета. 

 1  http://www.trainer.h1.r
u/  

14 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. 
Учебная эстафета. 

 1  http://www.trainer.h1.r
u/  

15 Строевые приемы. Совершенствование техники передачи 
мяча одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. 
Правила игры. Игра по упрощеннымправилам. 

 1  http://metodsovet.su/fo
rum/15-117-1 

16 Строевые приемы. Совершенствование техники передачи 
мяча одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. 
Правила игры. Игра по упрощеннымправилам. 

 1  http://www.openclass.r
u/node/514768 



17 Строевые приемы. Изучение техники ловли мяча 
(согнутыми руками, не прижимая 
к себе). Совершенствование техники передачи мяча одной, 
двумя руками. Игра поупрощенным правилам. 

 1  1. http://www.bankportf
olio.ru/dir/sajt_uchite
lja/fizkultury/23 

 
18 Строевые приемы. Передача мяча через сетку (зач.) 

Совершенствование техникиловли мяча. Игра по 
упрощенным правилам. 

 1  1. http://www.bankportf
olio.ru/dir/sajt_uchite
lja/fizkultury/23 

 
19 Строевые приемы. Изучение техники подачи мяча одной 

рукой. Совершенствование техники передачи и ловли 
мяча. Игра по упрощеннымправилам. 

 1  https://intolimp.org/pub
lication/fizkultura/ 

20 Строевые приемы. Ловля мяча согнутыми руками, не 
прижимая к себе (зач.). Совершенствование техники 
подачи мяча одной рукой. Правила игры. Игра по 
упрощенным правилам. 

 1  https://intolimp.org/pub
lication/fizkultura 

21 Строевые приемы. Изучение техники нападающего удара. 
Совершенствование техники подачи мяча одной рукой. 
Правила игры. Игра по упрощенным правилам. 

 1  2. http://www.bankportf
olio.ru/dir/sajt_uchite
lja/fizkultury/23 

 
22 Строевые приемы. Изучение комбинаций из освоенных 

элементов. Совершенствование техники нападающего удара. 
Правила игры. Игра по 
упрощенным правилам. 

 1  https://intolimp.org/pub
lication/fizkultura 

23 Строевые приемы. Подача мяча одной рукой (зач.). 
Совершенствование техники игры. Правила игры. Учебная 
игра. 

1  www.school.edu.ru  

24 Строевые приемы. Нападающий удар (зач.). Совершенствование 
техники игры. Правила игры. Учебная 
игра. 

1  rusedu.ru  

25 Строевые приемы. Совершенствование техники игры. Правила 
игры. Учебная игра. 

1  1. http://ballplay.narod.r
u/ 

 



26 Строевые приемы. Совершенствование техники изученных ходов. 
Прохождение дистанции 600 м. Подвижные игры. 

1  1. http://nashyfizkultura
.ru/pedagogicheskie-
sredstva-
2/obrazovatelnye-
tekhnologii-
primenyaemye-na-
urokakh-fizicheskoy-
kultury/informatcionn
o-komunikatcionnye-
tekhnologii/ 

 
27 Прохождение дистанции 500м. на результат. Подвижные игры. 1  http://www.prosv.ru 

28 Строевые приёмы. Сдача контр. норматива-прыжок в 
длину с места. Совершенствование техники ведения мяча правой, 
левой рукой. Подвижные игры. 

1  http://zdd.1september.ru/  

29 Сдача контр. норматива-подтягивание. Совершенствование 
техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. 
Учебная эстафета. 

1  http://spo.1september.ru/  

30 Строевые приёмы. Сдача контр. норматива- отжимание. 
Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками от 
груди. Учебная эстафета 

1  http://sportteacher.ru/structu
re/ 

31 Сдача контр. норматива- челночный бег. Изучение техники мини- 
штрафного броска. Учебная эстафета. 

2  http://sport-
lessons.com/teamgames/fo

otball/ 
32 Сдача контр. норматива- прыжки на скакалке. Совершенствование 

техники ведения мяча, передачи и 
мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

2  http://metodkop.blogspot.ru/
2010/12/blog-post_470.html  

Итого  34   

 
 

Условия реализации программы  
  Материально техническая база для реализации программы 



Место проведения: 
Спортивная площадка; 
Класс (для теоретических занятий); Спортивный зал. 
Инвентарь: 
Волейбольные мячи; Баскетбольные мячи; Скакалки; 
Теннисные мячи; Малые мячи; Гимнастическая стенка; 
Гимнастические скамейки; Сетка волейбольная; 
Щиты с кольцами; Секундомер; Маты 

Формы контроля и оценочные материалы 
 
Формы, методы и приемы обучения, используемые при реализации программы: 
• практический (выполнение практических заданий); 
• наглядный (наблюдения, изучение явлений, происходящих в окружающей среде); 
- словесный (инструктажи, беседы, разъяснения); 
• работа с литературой (изучение, составление плана). 
Формы контроля: 

 
Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное занятие. 

Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: 
- подготовительной (ходьба, бег, обще развивающие упражнения), 
- основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжных гонок, подвижных и спортивных игр и 

т.д.), 
- заключительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, подведение итогов). 
Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов 

при переходе в следующие группы. В течение всего курса обучения сохраняется преемственность образования, как по 
структуре, так и по содержанию учебного материала. Важнейшим требованием к занятию ОФП является обеспечение 
дифференцированного подхода к обучающимся. 

 
 
 
 
 



 
 
Оценочные материалы 

№ 
п/п 

Возраст 
Наименование 

                   2 класс 
М. д. 

1. Бег 10 м (сек) 2.8-2.7 3.0-2.8 

2. Бег 30 м (сек) 9.2-7.9 9.8-7.3 

3. Челночный бег Зх 10 
м(сек) 

13.2- 
12.2 

14.5- 
13.2 

4. Прыжок с места (см) 70-100 65-95 

5. Прыжки через 
скакалку(раз) 

1-3 2-5 

6. Бросок набивного мяча, 
стоя из-за головы, 1кг 
(см) 

187-270 138-221 

7. Метание прав, 
мешочка лев. 150гр(м) 

3.9-7.5 3.5-5.9 

1.8-3.7 2.5-4.5 

8. Подбрасывание и ловля 
мяча(раз) 

15-25 15-25 

9. Отбивание 
мяча(раз) 

7-10 7-10 

10. Перебрасывание мяча в 
паре разными 
способами R,m. 

1.5-2.5 1.5-2.5 

11. Статическое 
равновесие (сек) 

12-20 15-28 

12. Подъем туловища (раз) 11-17 10-15 



13. Наклон вперед, ноги 
вместе (см) 

3-6 6-9 

14. Бег на выносливость 
(м) 

600-750 450-750 

15. Бег на лыжах на 
выносливость 

1500- 
2000 

1200- 
1500 

 
 
 

Методические материалы 
Формы занятий: 

ϒ групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма 
используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и 
игры; 
ϒ занятия оздоровительной направленности; 
ϒ эстафеты, домашние задания. 
Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 
Эффективность реализации программы: 
ϒ информационно-познавательные (беседы, показ); 
ϒ творческие (развивающие игры); 
ϒ методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 
Организационно-методические рекомендации 
Занятия в объединении позволяют: 
ϒ максимально поднять уровень физического здоровья среди детей младшего школьного возраста; 
ϒ развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях физической культурой; 
ϒ развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость; 
ϒ сформировать мотивацию к занятиям физической культурой; 
ϒ подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом. 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий ОФП с игровыми 
элементами, ЛФК, участие детей в «весёлых стартах» и праздниках. 

 
 

 
 
 



Список рекомендованной литературы для детей 
1. Бердышев С.Н., Здоровье на «отлично». Самоучитель по укреплению здоровья для детей. – М., «Рипол классик»,2002. 
2. Виммерт Й. Олимпийские игры – Зачем и почему./перевод с нем. Жирновой Ю. – М., «Мир книги»,2007 
3. Володин В.А., Большая детская энциклопедия (том 20). Спорт.- М.,«АСТ», 2010. 
4. Гриненко М.Ф., Решетников Г.С., Начинайте день с зарядки. – М.,1981. 
5. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 
6. Ежи Талага, Энциклопедия физических упражнений. – М., «Физкультура и спорт», 1998. 
7. Куприянчик Л.Л. Основы бодибилдинга – Секреты для мальчиков. – Киев, «Ранок», 2005. 
8. Малов В.И. Тайны великих спортсменов. – М., «Оникс»,2010. 
9. Шалаева Г.П., Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., «ЭКСПО». 2004. 
Список рекомендованной литературы для родителей 
1. Баршай В.М. Физкультура в школе и дома. (серия «Мир Вашего ребенка) – М., «Феникс»,2001. 
2. Былеева А.В. Подвижные игры. – М., «Физкультура и спорт», 19     Голубев А. М. Физические упражнения как основное 

средство физического воспитания. И.П.К. М.О. – М., 1994. 
3. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 
4. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье: Укрепление организма – М., «Детство-пресс», 2006. 
5. Милосердова Г.А., Мастюгина Е.Г. Мой ребенок – победитель. – М., «Феникс».2008. 
6. Подшибякин А.К. Закаливание – залог здоровья. - М., 1981 
7. Сзетов А., Школьников Н. Физическая культура в семье. - М., 1973. 
Список рекомендованной литературы для педагога 
1. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над образовательной программой. Северное 
окружное управление Московского комитета образования. Составитель Карчина 3.Л. - М., 1999. 
2. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над образовательной программой. Центр 
творчества «Кузьминки» Составители Жиркова М.В. и др. - М.,1999. 
3. Общая физическая подготовка. Методические рекомендации для физкультурно-оздоровительных занятий. Составитель 
Колтановский А.П. - М., 1986. 
4. Программа Матвеева А.П. «Физическая культура, 5 – 11 классы». М. , «Просвещение», 2007. 
5. Программа по физическому воспитанию для учащихся 1-4 классов образовательной школы. Андреева Н А. и др. Советская 
система физического воспитаниям. - М., 1975. 
6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.,1980 
7. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2010 
8. Гугин А.А. Уроки физической культуры в начальной школе. - М., 1979. 
9. Козак О.Н. Летние игры для больших и маленьких, С-П., 1997. 
10. Шурухина В.К Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного и продленного дня школы. - М. ,1980. 
11. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. - Минск, 1985. 
12. Актуальные проблемы безопасности жизнедеятельности, здоровья при занятиях физической культурой и спортом: 
материалы международной научно – практической конференции 25-26 марта 1999 г. – Томск: ТГПУ. 



13. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. - М.,2008. 
14. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. - М.: ООО «Фирма 
«Издательство АСТ», 1998. 
15. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Кофмана Л.Б., Погадаева Г.И. - М.: Физкультура и спорт, 
1998. 
16. Новиков Ю.Н. Физкультура или спорт. – М.,1996 
17. Семёнов Л.П. Советы тренерам. – М.: ФиС, 1980. 
18. Сиваков В. И. О психоэмоциональном перенапряжении школьников. Журнал «Физическая культура в школе», 2004. – № 2. 
– с.74. 
19. Чехунова Т. И. Программа по физической культуре для классов с ежедневными занятиями физической культурой.- Томск, 
1999. 
20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М., «Академия», 2000. 



 
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, подаёт 
голос какого-либо животного или называет его по имени, изменив свой голос. 
Водящий открывает глаза по указанию руководителя, когда подходивший займёт 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 подаёт 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 поперёк 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 её 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 её 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 остаётся на том месте, где был пойман, и должен с распростёртыми 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 идёт 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. 
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