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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» составлена на основе образовательной программы 

«Волейбол» (Цыбульник Е.Н.) и предназначена для физкультурно-оздоровительной работы с обучающимися 11-15 лет (первого 

года обучения (5-е-9-е классы) проявляющими интерес к физической культуре и спорту. Принадлежность разного возраста к 

одной группе определяет уровень их подготовленности. 

 Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений объединяет все виды деятельности учащихся 

(кроме учебной деятельности), в которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

 Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания учащихся общеобразовательных 

учреждений. Он включён в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в 

спортивной секции по волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в общеобразовательном 

учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). 

  Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно 

менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу 

и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, 

точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в 

волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения 

пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание 

победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей 

эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. 

Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

 В программе представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и 

тактики игры в волейбол, развитию физических способностей. 

  

Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей 

по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению внеурочной деятельности 

 

 Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» 

может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемая часть всего воспитательно-

образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, 



в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального 

благополучия и успешности человека. 

 Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья учащихся, в её основу положены 

культурологический и личностно-ориентированный подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-

спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» носит образовательно-воспитательный характер и направлена на 

осуществление следующих целей: укрепление здоровья, физического развития и подготовленности; воспитание личностных 

качеств; освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида 

спорта. 

 Цели конкретизированы следующими задачами: 

1. Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию 

занимающихся. 

2. Популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха. 

3. Формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 

4. Обучение технике и тактике игры в волейбол. 

5. Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, а также выносливости, 

гибкости). 

6. Формирование у учащихся необходимых теоретических знаний. 

7. Воспитание моральных и волевых качеств. 

 

Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество часов и место проведения занятий 

 

 Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» 

предназначена для обучающихся     5-9-х классов (первого года обучения). Принадлежность к внеурочной деятельности 

определяет режим проведения занятий, а именно: занятия по внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т.е. 45 минут. 

 Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. Здоровьесберегающая организация 

образовательного процесса предполагает использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям 

занимающихся. 

 Воспитательный потенциал данноого курса внеурочной деятельности обеспечивает реализацию следующих целевых 

приоритетов воспитания обучающихся: 

м человек 

вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать. 



нностного отношения к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения 

человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, творческое 

самовыражение. 

му способу достижения жизненного благополучия человека, 

залогу его успешного профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне. 

а, как 

результату кропотливого, но увлекательного учебного труда. 

налаживания отношений с коллегами по работе в будущем и создания благоприятного микроклимата в своей 

собственной семье. 

результату кропотливого, но увлекательного учебного труда. 

ак хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее.           



Таблица 1. Формы проведения занятий и виды деятельности 
 

Однонаправленные занятия Посвящены только одному из компонентов 

подготовки волейболиста: техническому, 

тактическому или физическому 

Комбинированные занятия Включают два-три компонента в различных 

сочетаниях: техническая и физическая 

подготовка; техническая и тактическая 

подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка 

Целостно-игровые занятия Построены на учебной двусторонней игре в 

волейбол по упрощённым правилам, с 

соблюдением основных правил 

Контрольные занятия Приём нормативов у занимающихся, 

выполнение контрольных упражнений 

(двигательных заданий) с целью получения 

данных об уровне технико-тактической и 

физической подготовленности занимающихся 

 

 Подобная реализация программы внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному 

направлению «Волейбол» соответствует возрастным особенностям учащихся, способствует формированию личной культуры 

здоровья учащихся через организацию здоровьесберегающих практик. 

 
 

 

 
 

 
 
 

 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

1-й год обучения 

 

№ Тема Кол-во 

часов 

1 Перемещения 14 

2 Верхняя передача 12 

3 Нижняя передача 10 

4 Верхняя прямая подача с середины площадки 11 

5 Приём мяча 14 

6 Подвижные игры и эстафеты 11 

7 Физическая подготовка в процессе занятия 15 

 Итого 102 часа  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№  

п/п 
Тема занятия 

Кол –

во   

часов 

Плановые сроки 

прохождения 

Электронные 

(цифровые) 

образователь 

ные ресурсы  

 

по плану по факту 

1.  Разучивание стойки игрока (исходные положения) 1 02.09.2023   

2.  Разучивание стойки игрока (исходные положения) 1 05.09.2023   

3.  Разучивание стойки игрока (исходные положения) 1 07.09.2023   

4.  
Стойка игрока (исходные положения) 

1 09.09.2023 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

5.  Стойка игрока (исходные положения) 1 12.09.2023   

6.  Стойка игрока (исходные положения) 1 14.09.2023   

7.  Разучивание перемещения в стойке приставными шагами 1 16.09.2023   

8.  Разучивание перемещения в стойке приставными шагами 1 19.09.2023   

9.  Разучивание перемещения в стойке приставными шагами: правым, 

левым боком, лицом вперёд 

1 21.09.2023 
 

 

10.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 23.09.2023  http://www.o-
volley.ru› 

11.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 26.09.2023   

12.  Перемещение в стойке приставными шагами 1 28.09.2023   

13.  Перемещение в стойке приставными шагами 1 30.09.2023   

14.  Перемещение в стойке приставными шагами 1 03.10.2023   

15.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 05.10.2023  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

16.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 07.10.2023   

17.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 10.10.2023   

https://www.google.com/url?q=http://o-volley.ru/&sa=D&ust=1492593083574000&usg=AFQjCNHrYB20fk9rRVbl83m5dmZn3M9hqA
https://www.google.com/url?q=http://o-volley.ru/&sa=D&ust=1492593083574000&usg=AFQjCNHrYB20fk9rRVbl83m5dmZn3M9hqA


18.  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым 

боком, лицом вперёд 

1 12.10.2023  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

19.  Игровое занятие 1 14.10.2023   

20.  Игровое занятие 1 17.10.2023   

21.  Игровое занятие 1 19.10.2023   

22.  Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх) 

1 21.10.2023 
 

 

23.  Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх) 

1 24.10.2023 
 

 

24.  Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх) 

1 26.10.2023 
 

http://www.samvolley
.ru 

25.  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, 

прыжки вверх) 

1 07.11.2023 
 

 

26.  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, 

прыжки вверх) 

1 09.11.2023 
 

https://my.mail.ru/

my/welcome 

27.  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, 

прыжки вверх) 

1 11.11.2023 
 

 

28.  Эстафеты с различными способами перемещений 1 14.11.2023   

29.  Эстафеты с различными способами перемещений 1 16.11.2023   

30.  Эстафеты с различными способами перемещений 1 18.11.2023   

31.  Разучивание верхней передачи мяча над собой 1 21.11.2023   

32.  
Разучивание верхней передачи мяча над собой 

1 23.11.2023 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

33.  Разучивание верхней передачи мяча над собой 1 25.11.2023   

34.  Верхняя передача мяча над собой 1 28.11.2023   

35.  Верхняя передача мяча над собой 1 30.11.2023   

36.  Верхняя передача мяча над собой 1 02.12.2023   

37.  Верхняя передача мяча над собой 1 05.12.2023  https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

38.  Верхняя передача мяча над собой 1 07.12.2023   

https://www.google.com/url?q=http://samvolley.ru/&sa=D&ust=1492593083576000&usg=AFQjCNG3mGUisadlvHvESAV5KUFlpDz_Ow
https://www.google.com/url?q=http://samvolley.ru/&sa=D&ust=1492593083576000&usg=AFQjCNG3mGUisadlvHvESAV5KUFlpDz_Ow


39.  Верхняя передача мяча над собой 1 09.12.2023   

40.  Игровое занятие. 1 12.12.2023   

41.  Игровое занятие. 1 14.12.2023   

42.  Игровое занятие. 1 16.12.2023   

43.  
Разучивание верхней передачи мяча у стены 

1 19.12.2023 

 

https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

44.  Разучивание верхней передачи мяча у стены 1 21.12.2023   

45.  Разучивание верхней передачи мяча у стены 1 23.12.2023   

46.  Верхняя передача мяча в парах 1 26.12.2023   

47.  Верхняя передача мяча в парах 1 28.12.2023  http://www. VolleyMo
s.ru 

48.  Верхняя передача мяча в парах 1 09.01.2024   

49.  Верхняя передача мяча у стены, в парах, через сетку 1 11.01.2024   

50.  Верхняя передача мяча у стены, в парах, через сетку 1 13.01.2024  https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

51.  Верхняя передача мяча у стены, в парах, через сетку 1 16.01.2024   

52.  Игровое занятие 1 18.01.2024   

53.  Игровое занятие 1 20.01.2024   

54.  Игровое занятие 1 23.01.2024   

55.  Разучивание верхней прямой подачи с середины площадки 1 25.01.2024  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

56.  Разучивание верхней прямой подачи с середины площадки 1 27.01.2024     

57.  Разучивание верхней прямой подачи с середины площадки 1 30.01.2024   

58.  Верхняя прямая подача с середины площадки 1 01.02.2024   

59.  Верхняя прямая подача с середины площадки 1 03.02.2024   

60.  Верхняя прямая подача с середины площадки 1 06.02.2024  http://www.o-
volley.ru› 

61.  Верхняя прямая подача с середины площадки 1 08.02.2024   

62.  Верхняя прямая подача из-за лицевой линии 1 10.02.2024   

63.  Верхняя прямая подача из-за лицевой линии 1 13.02.2024   

https://www.google.com/url?q=http://volleymos.ru/&sa=D&ust=1492593083577000&usg=AFQjCNHUzsKxgXvsY1ATopFOmDquRZbxtg
https://www.google.com/url?q=http://volleymos.ru/&sa=D&ust=1492593083577000&usg=AFQjCNHUzsKxgXvsY1ATopFOmDquRZbxtg
https://www.google.com/url?q=http://o-volley.ru/&sa=D&ust=1492593083574000&usg=AFQjCNHrYB20fk9rRVbl83m5dmZn3M9hqA
https://www.google.com/url?q=http://o-volley.ru/&sa=D&ust=1492593083574000&usg=AFQjCNHrYB20fk9rRVbl83m5dmZn3M9hqA


64.  Верхняя прямая подача из-за лицевой линии 1 15.02.2024   

65.  Верхняя прямая подача из-за лицевой линии 1 17.02.2024   

66.  Верхняя прямая подача из-за лицевой линии 1 20.02.2024   

67.  Игровое занятие 1 24.02.2024   

68.  Игровое занятие 1 27.02.2024   

69.  Игровое занятие 1 29.02.2024  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

70.  Нижняя передача над собой 1 02.03.2024   

71.  Нижняя передача над собой 1 05.03.2024   

72.  Передача сверху двумя руками над собой 1 07.03.2024   

73.  Передача сверху двумя руками над собой 1 09.03.2024   

74.  Передача сверху двумя руками над собой 1 12.03.2024   

75.  Передача сверху двумя руками над собой 1 14.03.2024  http://www. VolleyMo
s.ru 

76.  Нижняя передача над собой 1 16.03.2024   

77.  Нижняя передача над собой 1 19.03.2024   

78.  Нижняя передача над собой 1 21.03.2024   

79.  Игровое занятие 1 02.04.2024   

80.  Игровое занятие 1 04.04.2024  https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

81.  Игровое занятие 1 06.04.2024   

82.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 09.04.2024   

83.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 11.04.2024   

84.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 13.04.2024   

85.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 16.04.2024   

86.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 18.04.2024  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

87.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 20.04.2024   

88.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 23.04.2024   

https://www.google.com/url?q=http://volleymos.ru/&sa=D&ust=1492593083577000&usg=AFQjCNHUzsKxgXvsY1ATopFOmDquRZbxtg
https://www.google.com/url?q=http://volleymos.ru/&sa=D&ust=1492593083577000&usg=AFQjCNHUzsKxgXvsY1ATopFOmDquRZbxtg


 

Примечание. В календарно – тематическом планировании произошло  уплотнение  материала  на 2 часа (с 102 часов  до  100 

часов) в  связи   с праздничнымы днями объединены  уроки № 99 – 100 «Подача и приём мяча в парах» и  «Подача и приём мяча 

через сетку в парах с середины площадки»; №  101- 102 «Подача и приём мяча через сетку в парах с середины площадки». 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

89.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 25.04.2024   

90.  Нижняя передача мяча у стены, в парах 1 27.04.2024   

91.  Игровое занятие 1 02.05.2024   

92.  Игровое занятие 1 04.05.2024   

93.  Игровое занятие 1 07.05.2024   

94.  Приём мяча с подачи у стены 1 11.05.2024   

95.  Приём мяча с подачи у стены 1 14.05.2024  http://www.samvolley
.ru 

96.  Приём мяча с подачи у стены 1 16.05.2024   

97.  Подача и приём мяча в парах 1 18.05.2024   

98.  Подача и приём мяча в парах 1 21.05.2024   

99.  Подача и приём мяча в парах 1 23.05.2024  https://pculture.ru/s

ekcii/volejbol/video

-uroki/ 

100.  Подача и приём мяча через сетку в парах с середины площадки 1 23.05.2024   

101.  Подача и приём мяча через сетку в парах с середины площадки 1 25.05.2024   

102.  Подача и приём мяча через сетку в парах с середины площадки 1 25.05.2023   

https://www.google.com/url?q=http://samvolley.ru/&sa=D&ust=1492593083576000&usg=AFQjCNG3mGUisadlvHvESAV5KUFlpDz_Ow
https://www.google.com/url?q=http://samvolley.ru/&sa=D&ust=1492593083576000&usg=AFQjCNG3mGUisadlvHvESAV5KUFlpDz_Ow


 
 
 

III. Содержание программы 
 

 Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» 

предназначена для учащихся   5-9-х классов (первого). Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение занятий по 3 часа в неделю (102 часа в год). Программа построена на 

основании современных научных представлений о физиологическом и психологическом развитии ребёнка этого возраста, 

раскрывает особенности соматического, психологического и социального здоровья. 

 Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке 

учащихся. 

 Волейбол (англ. volleyball – отбивать мяч на лету) – игра с мячом двух команд по 6 человек на площадке 18×9 м, 

разделённой пополам сеткой. 

 Цель игры – ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не мог возвратить мяч обратно, не 

нарушая правил. 

 Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трёх ударов. При этом игрок не может ударить по 

мячу два раза подряд. 

 Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на стороне соперника (в 

пределах границ площадки) или заставить соперника совершить ошибку. 

 

Таблица 2. Высота волейбольной сетки  

в зависимости от возраста и пола игроков 

 

 

 

Группы Высота сетки, см 

11–12 лет 13–14 лет 15–16 лет 17 лет и 

старше 

Мальчики, 

юноши 

220 230 240 243 

Девочки, 
девушки 

200 210 220 224 

  



 

 

Верхняя прямая подача мяча 
 

 Техника выполнения: стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), игрок левой (правой) рукой поддерживает мяч на 

уровне чуть выше пояса. Взгляд направлен на площадку соперника. Движением левой руки вверх подбросить мяч на высоту 

чуть выше вытянутой руки над головой и несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе бьющей 

рукой вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить назад и слегка повернуть в сторону ударяющей руки (замах). 

При выполнении удара по мячу бьющая рука движется с нарастающей скоростью, выпрямляясь в локтевом суставе (рис. 14). 

Ударное движение выполняется ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы соединены). 

 Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в определённую зону площадки с большой скоростью. 

 

Рис. 14 

 

Обучение 
 

 1. Имитация подачи мяча. 

 2. Подача в стену с расстояния 6–9 м. 

 3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 

 4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 

 5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

 6. Подачи в правую и левую половины площадки. 



 7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

 8. Подачи на точность: 

  а) в каждую из 6 зон площадки; 

  б) на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

  в) между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга. 

 9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), на заданное число попыток 

(учёт ошибок). 

 Ошибки: 

 в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей руке; 

 подброс мяча не оптимален по высоте;  

 удар по мячу неточный (сверху, сбоку);  

 скорость бьющей руки незначительна; 

 удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 

 

Передача мяча через сетку в прыжке 

 
 Техника выполнения: прыжок выполняется с места и с укороченного разбега (1–2 шага) толчком двух ног. Передача мяча 

осуществляется в высшей точке прыжка за счёт активного разгибания рук (рис. 15). 

 Применение: когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его из опорного положения 

невозможно. 

 

Рис. 15 



 

Обучение 

 
 1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега. 

 2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания над собой (прыжок выполняется 

с места). 

 3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и небольшого разбега. 

 4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по одному учащемуся в зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча 

с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 4, из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в 

зону 6. То же выполняют занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

 5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из которой передача мяча в прыжке 

через сетку в зону 6. 

 6. Приём мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с противоположной стороны площадки 

набрасывает партнёр. 

 7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

 8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические обручи, гимнастические маты, расположенные 

на противоположной стороне волейбольной площадки). 

 

Одиночное блокирование 
 

 Техника выполнения: стоя лицом к сетке, ноги согнуты, стопы параллельны и на ширине плеч, руки на уровне груди или 

лица, кисти расположены параллельно сетке. Определив предполагаемое место нападающего удара, быстро переместиться к 

месту встречи с мячом приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком (в зависимости от расстояния до места 

постановки блока). Из приседа, активно разгибая ноги и выпрямляя туловище, подпрыгнуть вверх с выносом рук над сеткой 

(пальцы разведены и оптимально напряжены). Расстояние между кистями рук чуть меньше диаметра мяча. По достижении 

верхнего края сетки руки начинают движение вверх-вперёд через сетку (на сторону соперника). В момент удара по мячу кисти 

максимально приближаются к нему и активно сгибаются в лучезапястных суставах для того, чтобы противодействовать удару 

и направить мяч вперёд-вниз на площадку соперника. После постановки блока – приземление на полусогнутые ноги (рис. 17). 



         Рис. 17 

 

Обучение 

 

1. Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. 

2. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 

3. В парах (через сетку). Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. 

4. То же упражнение, но с выносом рук влево и вправо над сеткой. 

5. В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в руках над сеткой, второй имитирует блок. 

6. В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. Один набрасывает мяч на верхний край сетки, 

другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и отбивает мяч на противоположную сторону площадки. 

7. То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или правее блокирующего, а тот, переместившись в 

сторону, прыгает и ставит блок. 

8. Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на расстоянии 1,5–2 м друг от друга. Остальные 

строятся в колонну по одному с противоположной стороны в зоне 4. Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, 

вторые, продвигаясь вдоль сетки приставными шагами вправо, ставят блок (рис. 18). 

 

   Рис. 18 



 

9. То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и перемещаются вдоль сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один – с другой. Первый набрасывает мяч 

второму, второй выполняет нападающий удар, а третий ставит блок. 

11. Блокирование нападающего удара, выполненного: 

 из зоны 4 в зону 5; 

 из зоны 2 в зону 1; 

 из зоны 4 в зону 1; 

 из зоны 2 в зону 5; 

 из зоны 3 в зону 6. 

 Ошибки: 

 неправильное исходное положение перед блокированием: стойка на прямых ногах и выпрямленное туловище; 

 несвоевременное перемещение к месту блокирования; 

 несвоевременный прыжок при выполнении блокирования (рано или поздно); 

 недостаточная высота и неверное направление прыжка блокирующего; 

 блокирующий выполняет прыжок далеко от сетки; 

 руки блокирующего широко расставлены; 

 плохая ориентировка в безопорном положении и отсутствие умения закрывать основное направление атакующего удара. 

 

 
    



 

IV. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПРОГРАММЫ ВРЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 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. 

  Программа предусматривает достижение следующих результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и 

познанию, ценностно-смысловые установки выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, 

социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности;  

 метапредметные результаты – освоенные учащимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный учащимися 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 

«Волейбол» является формирование следующих умений: 

 определять и высказывать 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. 

 Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Волейбол» является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

 Регулятивные УУД: 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее самостоятельно; 

 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь работать по предложенному 

учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою деятельность; 

 средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала; 

 учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на 

занятии. 



Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных 

успехов). 

 Познавательные УУД: 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт 

и информацию, полученную на занятии; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

 Коммуникативные УУД: 

 умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах. 

 

 Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать 

опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные 

секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром. 

 Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение учащихся 

к собственному здоровью. 

 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе реализации  

программы внеурочной деятельности 

 

 В итоге реализации программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» 

учащиеся должны знать: 

 особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 



 свои права и права других людей;  

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;  

 и должны уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своём здоровье;  

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения безопасной и здоровой 

среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

 В результате реализации программы внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья у учащихся 

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, учащиеся 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. 

 В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» 

учащиеся смогут узнать: 

 значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей 

организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

 названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 

 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, а также 

выносливости, гибкости); 



 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности, требования к 

технике и правилам их выполнения; 

 основное содержание правил соревнований по волейболу; 

 жесты волейбольного судьи;  

 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

и смогут научиться: 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях волейболом; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия; 

 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях волейболом; 

 играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

 демонстрировать жесты волейбольного судьи; 

 проводить судейство по волейболу. 

 

Формы учёта знаний и умений, система контролирующих 

материалов для оценки планируемых результатов освоения программы внеурочной деятельности 

 

№ Контрольные нормативы 3 год 

1 Правила соревнований + 

2 Передачи в парах через сетку двумя руками сверху без 

потерь 

15 

3 Передача от стены двумя руками сверху с расстояния 2–

3 м без потерь 

15 

4 Передача от стены двумя руками снизу с расстояния 2–3 

м без потерь 

15 

5 Передачи над собой в круге без потерь 25 

6 Подача (любая): из 6 попыток – 

 Подача (любая): из 10 попыток 7 

7 Подачи по зонам (1, 6, 5) на точность по 2 в каждую 4 

8 Передачи на точность через сетку из зоны 4 в зону 6 

после паса преподавателя: из 6 попыток 

5 

9 Нападающий удар из зоны 4 после паса преподавателя: 4 



из 6 попыток 



 

  V. Информационно - методическое обеспечение 

1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и методистов/Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, 

М.В. Маслов. – М.: Просвещение, 2011. – 77с.: ил. – (Работаем по новым стандартам). 

2. Волейбол в школе. Пособие для учителя/В.А. Голомазов, В.Д. Ковалёв, А.Г. Мельников. – М.: «Просвещение», 1976. 

111с. 

3. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-

тренировочный). – М.: Советский спорт. 2005.-112с. 

4. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-

тренировочный). – М.: Советский спорт, 2005. 

5. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5–9 классы: проект. (Стандарты второго 

поколения). – 3-е изд. – М.: Просвещение, 2011. 61с.  

6. Справочник учителя физической культуры/П.А. Киселёв, С.Б. Киселёва. – Волгоград: Учитель, 2011. 

7. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. – М.: Физическая культура и спорт, 1983. 

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие для студ. высш. учеб. 

заведений. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Академия, 2001. 

 

Учебные видеоматериалы и ресурсы Интернета: 

 
1. Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для учреждений общего и начального профессионального 

образования.   

 http://school-collection.edu.ru 

2. Сообщество педагогов на портале «Сеть творческих учителей»http://www.it-

n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

3. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс».http://www.openclass.ru  

 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0


4. Воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-метадический журнал Российской Академии 

Образования, Российской Государственной Академии Физической Культуры.  http://www.infosport.ru/press/fkvot 

     5. Ю.Д. Железняк  Ю.П. Портнова «Спортивные  игры  техника, тактика, методика обучения».  Изд. АСDЕМА 2002 г.  

6. Официальные  волейбольные  правила  2007 г. 

          Изд. Олимпия Человек   Москва 2007 г. 

7. Фестиваль  пед.идей  «Открытый  урок»  http://festival.1september.ru/,   .https://ds04.infourok.ru 

8. Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.  

http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index/ 

    9. Ю. Д. Железняк  В.А. Кудянский  « Волейбол   у  истоков  мастерства» 

       Изд. ГРАНД  Москва 1998 г.  

   10. Презентации на тему «Правила игры в волейбол и овладение основными техническими навыками» http://nsportal.ru/boyko- 

irina-yurevna.. 
 

 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы: 

 

1.http://www.o-volley.ru› , 

2. http://www.samvolley.ru,  

3.http://www. VolleyMos.ru,  

4.http://www. fizkultura-na5.ru›volejbol/volejbol 

5.https://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/ 

6. https://resh.edu.ru/subject/9/  

 

7. https://my.mail.ru/my/welcome 

 

http://www.infosport.ru/press/fkvot
http://festival.1september.ru/
https://ds04.infourok.ru/
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index/
http://nsportal.ru/boyko-%20irina-yurevna
http://nsportal.ru/boyko-%20irina-yurevna
http://o-volley.ru/
http://samvolley.ru/
http://volleymos.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/volejbol/volejbol-obucheniya-i-sovershenstvovaniya-tekhniki-atakuyushchikh-udarov.html


ПРИЛОЖЕНИЕ 

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 приним ают 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 участ нику 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 передают 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. 

 


