
 
 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Волейбол». 

 Программа «Волейбол» составлена на основе Государственного стандарта: Ю.Д. 

Железняка. «Волейбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских школ 

олимпийского резерва». и «Комплексной программы физического воспитания учащихся 5–

11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2007г.)  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Волейбол» разработана согласно требованиям 

следующих нормативно-правовых документов:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 “Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам” 

3. Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи"; 

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ 

(ред. От 21.04 2011г.).  

5.  Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении федеральных 

требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, 

воспитанников»; 

6. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении федеральных 

требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности» 

7.  Типовым положением об общеобразовательном учреждении дополнительного 

образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 07.03.95. № 

233), нормативными документами Министерства общего и профессионального 

образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации 

по Физической культуре, спорту и туризму, регламентирующих деятельность учреждений 

дополнительного образования детей спортивной направленности 

В системе физического воспитания школьников одним из направлений является 

внеклассная работа. Основу ее составляет организация работы школьной спортивной 

секции. Данная программа призвана обеспечить направление дополнительного 

физкультурного образования учащихся общеобразовательного учреждения с 

использованием способов двигательной деятельности из раздела «волейбол» и  разработана 

для реализации в основной школе с учетом наличия в группе учащихся различного возраста 

и уровня подготовленности.  

Волейбол – один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. 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.  



В программе представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие 

овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических 

способностей. 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по ней 

позволяют обучающимся детям восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми 

приемами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов недостаточно для 

качественного овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. 

Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток 

двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет 

оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского 

организма. 

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большое 

количество учебных часов на разучивание и совершенствование  тактических  приемов, что  

позволит  обучающимся  идти  в  ногу со временем  и повысить уровень соревновательной  

деятельности  в  волейболе. 

  

    Цель занятий – приобщение учащихся к здоровому образу жизни, формирование 

сборной команды школы для участия в первенстве района по волейболу. 

    Задачи: 

образовательные:  

 1 - формирование знаний и умений по организации самостоятельных занятий   по 

волейболу;       

  2 - совершенствование технико-тактических действий игры в волейбол;  

оздоровительные: 

1 - повышение функциональных возможностей основных систем организма;  

2 - совершенствование двигательных функций и повышение общей 

работоспособности;  

3 - развитие основных физических качеств; 

4 - укрепление здоровья; 

5 - совершенствование телосложения и гармоничное развитие физиологических 

функций.   

воспитательные: воспитание трудолюбия, целеустремленности, чувства 

коллективизма.                

 

Срок реализации программы – 1год. 

Всего программа предусматривает при 2-х разовых занятиях в неделю 72 часа в год. 

Возраст детей: 10-15 лет 

Программа помогает компенсировать отставание по изучению и закреплению отдельных 

разделов школьной программы, а также достичь определённых спортивных результатов, на 

соревнованиях разного уровня. 

 

Количество обучаемых в секции — не менее 15 человек. В секцию принимаются   

учащиеся  основной и подготовительной медицинских групп, прошедших медицинский 

осмотр, по заявлению родителей  и после проведения специального тестирования по О.Ф.П. 

Место и время проведения занятий: 

        Занятия секции спортивных игр «Волейбол» проводятся  в спортивном зале МБОУ 

ООШ №1  2 раза в неделю.  

Методическое обеспечение реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы  «Волейбол»: 

1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов  

Раздел 2.  V - IХ классы.   

Часть1.  п.1.4.2. Спортивные игры. 

Программный материал по спортивным играм (V - IХ классы) 

Волейбол (юноши и девушки) 

Часть111. Внеклассная работа. Спортивные секции. Волейбол. 



(Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и кандидат педагогических 

наук А.А. Зданевич). Программа допущена Министерством образования Российской 

Федерации. (2007г). 

2. Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов / Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. – М.: 

Просвещение, 2011. 

 

Условия реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Волейбол»: 

Педагогические условия: 

-учёт индивидуальных и возрастных особенностей подростков в использовании форм, 

средств и способов реализации программы секции спортивных игр «Волейбол»; 

-соблюдение единства педагогических требований во взаимоотношениях с подростками; 

-создание условий для развития личности подростка и его способностей. 

Методические условия: 

  Для более успешного решения задач необходимо иметь чёткое планирование 

учебно-тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию:  

• программа спортивной секции «волейбол»;  

• годовой план - график прохождения материала;  

• журнал учёта работы, посещаемости. 

 

 Материально-технические условия:  

            Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующее 

оборудование и инвентарь: 

    1. Сетка волейбольная    - 2 штуки. 

               2. Стойки волейбольные    - 2 штуки. 

               3. Гимнастическая стенка    - 6 – 8 пролётов. 

               4. Гимнастические скамейки     - 3 - 4 штуки 

               5. Гимнастические маты     - 3 штуки. 

               6. Скакалки     - 20 штук. 

               7. Мячи набивные     - 10 штук. 

               8. Мячи волейбольные     - 15 штук. 

               9.  Рулетка      - 1 штука. 

  

  Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку. Кроме 

того, по ходу реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга 

текущих результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения. 

Формы организации занятий. 

 
Здоровьесберегающая организация образовательного процесса предполагает 

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям 

занимающихся, представленных в таблице. 

 

Формы проведения 

занятий 

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 и 

мониторинг 

Приём нормативов у занимающихся, выполнение 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с 

целью получения данных об уровне технико-

тактической и физической подготовленности 

занимающихся 

А также используются такие формы как, лекции, экскурсии, просмотр видеоматериала, 

самостоятельная подготовка, индивидуальные занятия. 

 

Тематическое планирование по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе «Волейбол»: 

 

№

№ 

Наименование разделов, тем Всего Из них 

п\п  часов теория практика 

1 Введение (начальная диагностика) 1 1  

2 Теоретическая подготовка 4 4  

2.1 

2.2. 

2.3 

2.4 

Влияние физических упражнений на организм 

человека.   

 Организация игры волейбол. Судейство. 

Гигиена волейболиста. 

Правила безопасности при осуществлении 

соревновательной деятельности. 

 1 

 

1 

1 

1 

 

3 Общефизическая подготовка 5 1 4 

3.1 

3. 

Методы и средства ОФП. 

Общеразвивающие упражнения 

1 

4 

1  

4 

4 Специальная физическая подготовка 10 1 9 

4.1 

 

4.2 

 

4.3 

 

4.4. 

 

4.5 

 

4.6 

Методы и средства СФП в тренировке 

волейболистов  

Упражнения направленные на развитие 

силы 

Упражнения направленные на развитие 

быстроты сокращения мышц 

Упражнения направленные на развитие 

прыгучести 

Упражнения направленные на развитие 

специальной ловкости 

Упражнения направленные на развитие 

выносливости (скоростной, прыжковой, 

игровой) 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

1  

 

1 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

5 Техническая подготовка 18 1 17 

5.1 

 

5.2 

5.3 

5.4 

5.5 

 

Характеристика техники сильнейших 

волейболистов.  

Подачи мяча. Приёмы и передачи мяча 

Стойки 

Нападающие удары 

Блокирование 

1 

 

5 

2 

5 

5 

1  

 

5 

2 

5 

5 

6 Тактическая подготовка 17 1 16 



6.1 

 

6.2 

6.3 

6.4 

Анализ тактических действий сильнейших 

волейбольных команд 

Тактика подач 

Тактика приёмов и передач 

Тактика нападения и защиты. 

1 

 

4 

4 

8 

1 

 

 

 

 

 

 

4 

4 

8 

7  Игровая подготовка 11  11 

8  Контрольные испытания  4  4 

9  Контрольные игры и судейская практика 1  1 

  Общее количество часов 72 9 63 

                       

Календарно - тематическое планирование спортивной секции «Волейбол»  

 (3 год обучения) 

 

 

№ п.п. 

 

Тема  

занятий 

 

Кол – во 

часов 

 

Элементы содержания. 

 

Дата 

проведе 

ния 

1 Введение (начальная 

диагностика). 

 

 

1 Здоровый образ жизни и его значение. 

Начальная диагностика 

 

2 Контрольные испытания 

по ОФП 

1 Контрольные испытания по общей 

физической подготовке (скорость, сила, 

прыгучесть)  

 

3 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека.   

 

1 Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Систематические 

занятия физическими упражнениями как 

важное условие укрепления здоровья, 

развития двигательных качеств и 

достижение высоких спортивных 

результатов. 

 

4 Контрольные испытания 

по технической 

подготовке 

1 Контрольные испытания по технической 

подготовке (подачи мяча и предачи мяча) 

 

5 Теория: Организация 

игры волейбол. 

Судейство. 

1 Характеристика волейбола как средства 

физического воспитания молодежи.  

Организация игры в волейбол. Судейство. 

 

6 Теория: Правила 

безопасности при 

осуществлении 

соревновательной 

деятельности. Гигиена 

волейболиста.     

1 

 

 

 

 

 

Правила безопасности при осуществлении 

соревновательной деятельности. Гигиена 

волейболиста. Гигиена одежды и обуви при 

занятиях волейболом. Самоконтроль 

спортсмена.  

 

7 Закаливание организма 

Гигиена волейболиста.     

 

1 Правила закаливания организма 

спортсмена. Причины травм и их 

предупреждение применительно к 

занятиям волейболом. Оказание первой 

медицинской помощи (до врача). 

 

8 Контрольные испытания 

по технической 

подготовке 

1 Контрольные испытания по технической  

подготовке (подачи и передачи мяча) 

 

9 ОФП. 

Теоретические основы 

тренировки 

1 Характеристика средств и методов ОФП в 

процессе физической подготовки 

волейболистов. 

 



10 ОФП. 

Упражнения для 

развития скорости 

1 Общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие всех качеств 

в процессе ходьбы, бега, прыжков, 

метаний, а также упражнения на 

различных снарядах, тренажёрах, 

занятия другими видами спорта. 

 

11 Специальная 

физическая подготовка 

(СФП): Методы и 

средства СФП в 

тренировке 

волейболистов  

1 Характеристика средств и методов СФП в 

процессе физической подготовки 

волейболистов. 

 

12 СФП 

Подготовительные 

упражнения 

1 Подготовительные упражнения, 

направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, которые 

участвуют в выполнении технических 

приёмов, скорости, прыгучести, 

специальной ловкости, выносливости 

(скоростной, прыжковой, силовой, 

игровой), быстроты перехода от одних 

действий к другим. 

 

 

13 Техническая 

подготовка (ТЕХ.П): 

Технический план игры 

команды и задания 

отдельным игрокам. 

1 Характеристика техники сильнейших 

волейболистов.  

Инструктаж по технике безопасности на 

занятиях по волейболу.  

 

14 ТЕХ.П: 

Обучение и 

совершенствование 

перемещений. 

1 Стойка волейболиста. Перемещения в 

стойке приставными шагами боком, 

спиной вперед, лицом вперед. Правила 

игры в волейбол. 

 

15 ТЕХ.П: 

Приём, передача  и 

подачи мяча 

 

 

1 Нижняя прямая подача. Прием и передача 

мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая 

подача. Прием  подачи.  Прием мяча, 

отраженного сеткой. Нижняя прямая 

подача по указанным зонам. Прием мяча с 

подачи в зону 3.    

 

16,17 ТЕХ.П: 

Совершенствование 

перемещений, приёма, 

передачи  и подачи. 

2 Прием и передача мяча снизу двумя 

руками. Нижняя прямая подача по 

указанным зонам. Передача мяча двумя 

сверху у стены. Прием и передача мяча 

снизу двумя руками. Нижняя прямая 

подача. Игра «Пионербол» с элементами 

волейбола 

 

18 ОФП – прыжковые 

упражнения, подвижные 

игры 

 

1 Прыжковые упражнения: прыжки в длину 

с места, прыжки с места и с разбега с 

доставанием предметов, прыжки через 

препятствие.  

 

19 ТЕХ.П: 

Совершенствование  

приемов передачи мяча. 

 

1 Передача мяча двумя руками сверху на 

месте. Передача мяча над собой. Передача 

мяча во встречных колонах.  

Передача мяча двумя сверху у стены. 

Передача мяча двумя руками сверху  

через сетку с перемещением.    

 



20 ОФП: силовые 

упражнения. 

1 Силовые упражнения: упражнения с 

отягощением для рук и для ног. 

 

21 СФП 

прыжковые упражнения 

1 Упражнения, направленные на развитие 

прыгучести. Игры по характеру 

действий сходных с волейболом 

(«перестрелка», «пионербол»  

 

22 ТЕХ.П: 

Совершенствование  

приемов подачи мяча. 

(0,5ч) 

Совершенствование 

стоек и 

перемещений.(0,5ч.) 

1 Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, спиной вперед, лицом 

вперед. 

Нижняя и верхняя подачи. Прием подач. 

Передачи мяча сверху двумя руками в 

прыжке. Передачи мяча сверху стоя 

спиной к цели. Учебная игра в волейбол. 

 

 

23 ОФП: гимнастические 

упражнения, подвижные 

игры. 

1 Гимнастические  упражнения: 

упражнения без предметов, упражнения 

для мышц рук и плечевого пояса, 

упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения с предметами: со скакалками 

и мячами. Упражнения на гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения: 

перекаты, кувырки, стойки. 

 

24 СФП 

Упражнения на 

быстроту реакции  

1 Развитие быстроты реакции, 

наблюдательности, координации: смена 

игровых   действий и перемещений по 

сигналу тренера. 

 

25 ТЕХ.П: 

Совершенствование  

приемов подачи мяча. 

(0,5ч) 

Совершенствование 

стоек и 

перемещений.(0,5ч.) 

1 Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, спиной вперед, лицом 

вперед. 

Нижняя и верхняя подачи. Прием подач. 

Передачи мяча сверху двумя руками в 

прыжке. Передачи мяча сверху стоя 

спиной к цели. Учебная игра в волейбол. 

 

 

26 СФП 

Упражнения на 

быстроту реакции 

1 Развитие быстроты реакции, 

наблюдательности, координации: смена 

игровых   действий и перемещений по 

сигналу тренера. 

 

27 ТЕХ.П: 

Изучение техники 

нападающих ударов. 

1 Нападающий удар по неподвижному 

мячу. Нападающий удар с собственного 

подбрасывания мяча. Учебно – 

тренировочная игра в  волейбол. 

 

28 СФП 

Упражнения насилу и 

ловкость (по 0,5ч.) 

1  Силовы упражнения: упражнения с 

партнером (перетягивания, в паре 

приседания) 

упражнения с отягощением (с гирями, 

штангой, гантелями.) 

основные и имитационные упражнения с 

небольшими отягощениями (с 

эспандером, с манжетами на руках, 

бедрах, с набивными мячами.); 

Упражнения на развитие специальной 

ловкости: акробатические прыжки и 

перевороты, прыжки на батуте, 

спортивные игры на уменьшенных 

 



площадках, падения, кувырки, зеркальное 

выполнение упражнений. 

29 ТЕХ.П: 

Изучение техники 

нападающих ударов. 

 

1 Прямые нападающие удары после 

подбрасывания мяча партнером.  

Прямой нападающий удар с разбега. 

Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

 

30 СФП 

Упражнения насилу и 

ловкость (по 0,5ч.) 

1  Силовы упражнения: упражнения с 

партнером (перетягивания, в паре 

приседания) 

упражнения с отягощением (с гирями, 

штангой, гантелями.) 

основные и имитационные упражнения с 

небольшими отягощениями (с 

эспандером, с манжетами на руках, 

бедрах, с набивными мячами.); 

 Упражнения на развитие специальной 

ловкости: акробатические прыжки и 

перевороты, прыжки на батуте, 

спортивные игры на уменьшенных 

площадках, падения, кувырки, зеркальное 

выполнение упражнений. 

 

31,32, 

33,34 

ТЕХ.П: 

Совершенствование 

техники нападающих 

ударов 

Игровая подготовка. (по 

0,5ч. за занятие) 

4 Нападающие удары (прямые и по 

диагонали). Прямой нападающий удар 

при встречных передачах. Верхняя 

прямая подача.  

Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

 

35 СФП 

Упражнения на ловкость  

Игровая подготовка. (по 

0,5ч.) 

1 Упражнения на развитие специальной 

ловкости: акробатические прыжки и 

перевороты, прыжки на батуте, 

спортивные игры на уменьшенных 

площадках, падения, кувырки, зеркальное 

выполнение упражнений. 

Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

 

36,37, 

38,39  

ТЕХ.П: 

Изучение техники  

блокирования. 

Игровая подготовка (по 

0,5ч. за занятие) 

4 Защитные действия (блоки, страховки). 

Одиночное блокирование.  

Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

 

 

40 СФП 

Упражнения на 

ловкость. 

Игровая подготовка (по 

0,5ч. за занятие) 

1 Упражнения на развитие специальной 

ловкости: акробатические прыжки и 

перевороты, прыжки на батуте, 

спортивные игры на уменьшенных 

площадках, падения, кувырки, зеркальное 

выполнение упражнений. 

Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

 

41,42, 

43,44, 

45,46 

ТЕХ.П: 

Совершенствование 

техники блокирования. 

Игровая подготовка (по 

0,5ч. за занятие) 

6 Защитные действия (блоки, страховки).  

Работа в парах, тройках. 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. 

 



Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 

47 СФП 

Упражнения на 

выносливость. 

Игровая подготовка (по 

0,5ч. за занятие) 

1 Многократные прыжки различной высоты 

как на двух, так и на одной ноге. 

последовательно имитирует нападающий 

удар и блокирование (удар – один блок, 

удар – два блока и т.д.) 

Пятнадцатисекундные серии прыжков. В 

первой серии выполняется наибольшее 

количество прыжков, во второй – прыжки 

максимальной высоты и т.д. В 4-5 серии 

прыжки совершаются без остановок, 

непрерывно 1-1.5 минуты. Эти же 

упражнения можно выполнять со 

скакалкой.  Серийное выполнение бросков 

на грудь с быстрым перемещением между 

броском в два-три шага. Количество 

бросков может колебаться от 5 до 10. 

 

48 ТЕХ.П: 

Отработка техники 

нападающих ударов. 

 

1 Прямые нападающие удары после 

подбрасывания мяча партнером.  

Прямой нападающий удар с разбега. 

Нападающие удары (прямые и по 

диагонали). Прямой нападающий удар 

при встречных передачах 

 

 

49 СФП 

Упражнения на 

выносливость. 

Игровая подготовка (по 

0,5ч. за занятие) 

1 Многократные прыжки различной высоты 

как на двух, так и на одной ноге. 

последовательно имитирует нападающий 

удар и блокирование (удар – один блок, 

удар – два блока и т.д.) 

Пятнадцатисекундные серии прыжков. В 

первой серии выполняется наибольшее 

количество прыжков, во второй – прыжки 

максимальной высоты и т.д. В 4-5 серии 

прыжки совершаются без остановок, 

непрерывно 1-1.5 минуты. Эти же 

упражнения можно выполнять со 

скакалкой.  Серийное выполнение бросков 

на грудь с быстрым перемещением между 

броском в два-три шага. Количество 

бросков может колебаться от 5 до 10. 

 

50 Тактическая 

подготовка (ТП) 

Анализ тактических 

действий сильнейших 

волейбольных команд.  

1 Тактический план игры. Индивидуальные 

и групповые действия. Анализ 

тактических действий сильнейших 

волейбольных команд 

 

51 СФП 

Упражнения на 

выносливость. 

 

1 Многократные прыжки различной высоты 

как на двух, так и на одной ноге. 

последовательно имитирует нападающий 

удар и блокирование (удар – один блок, 

удар – два блока и т.д.) 

Пятнадцатисекундные серии прыжков. В 

первой серии выполняется наибольшее 

количество прыжков, во второй – прыжки 

максимальной высоты и т.д. В 4-5 серии 

прыжки совершаются без остановок, 

непрерывно 1-1.5 минуты. Эти же 

 



упражнения можно выполнять со 

скакалкой.  Серийное выполнение бросков 

на грудь с быстрым перемещением между 

броском в два-три шага. Количество 

бросков может колебаться от 5 до 10 

52,53, 

54,55, 

56,57, 

58,59 

ТП 

Тактика подач (0,5ч 

каждое занятие), 

приемов и передач (0,5ч 

каждое занятие). 

8 Нижняя прямая, верхняя прямая подачи 

по определенным зонам. Неожиданные 

передачи мяча через сетку на площадку 

соперника.  

Тактика приёма нападающих ударов 

(групповые действия при приёме 

нападающих ударов, взаимодействия 

защитников между собой, 

взаимодействия защитников со 

страхующими, взаимодействия 

защитников с блокирующими, 

взаимодействие при страховке 

блокирующих). Учебно – тренировочная 

игра в  волейбол с заданиями. 

 

60,61, 

62,63, 

64,65, 

66,67 

ТП 

Тактика нападения и 

защиты, тактический 

план игры 

8 Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

Индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите 

(одиночный блок, групповой блок, 

страховки).  

Групповые тактические действия в 

нападении: взаимодействие игрока зоны 6 

с игроком зоны 3. Групповые и 

командные действия в нападении 

(«крест», «волна»).  Позиционное 

нападение с изменением позиций. 

Групповые тактические действия в 

нападении: взаимодействие  игрока зоны 3 

с игроком зоны 2. Система игры в защите 

«углом вперед». Учебно – тренировочная 

игра в  волейбол с заданиями. 

 

68, 69 Игровая подготовка 2 Методика судейства. 

Терминология и судейские 

жесты.  

Судейство во время товарищеских игр: 

ведение протокола, выполнение 

обязанностей первого и второго судей, 

судей на линии.                              

 

70,71 Контрольные испытания 

(конечная диагностика) 

2 - Контрольные испытания по общей 

физической подготовке в начале года и в 

конце. 

- Контрольные испытания по технической 

подготовке в начале года и в конце. 

 

72 Контрольные игры и 

судейская практика 

1 Соревнования между группами. 

Судейство во время товарищеских игр: 

ведение протокола, выполнение 

обязанностей первого и второго судей, 

судей на линии.                              

 

 



          По окончании третьего года обучения, учащийся должны:  

Знать:  

• правила безопасности при осуществлении соревновательной деятельности; 

• правила гигиены волейболиста; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

• жесты волейбольного судьи; 

• способы регуляции психического состояния. 

 

Уметь: 

• выполнять  упражнения общефизической и специальной физической подготовки; 

• выполнять упражнения на релаксацию; 

• владеть техникой прямой подачи в прыжке;  

• принимать мяч от сетки;  

• владеть контр - атакующими действиями в волейболе;  

• работать в команде, согласовывать свои действия и находить взаимопонимание;  

• делать отвлекающие действия при вторых передачах;  

• выполнять командные действия в защите и нападении;  

• действовать с максимальным напряжением своих сил и возможностей, преодолевать 

трудности в ходе спортивной борьбы;  

• постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и 

принимать правильные решения;  

• доводить дело до конца и добиваться поставленной цели.  

 

Содержание дополнительной образовательной программы. 
 

 

Введение: Терминология   в   волейболе.   Правила   безопасности   при выполнении 

игровых действий. Правила игры. Начальная диагностика. 

Теоретическая подготовка. 

Влияние физических упражнений на организм человека.   

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Систематические занятия 

физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития 

двигательных качеств и достижение высоких спортивных результатов. Закаливание 

организма  

 Гигиена волейболиста.      

Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом. Самоконтроль спортсмена. Причины 

травм и их предупреждение применительно к занятиям волейболом. Оказание первой 

медицинской помощи (до врача).  

Общая физическая подготовка.  

Теория: Методы и средства ОФП. 

Практика: Упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег 

со    сменой скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения  

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с 

доставанием предметов, прыжки через препятствие.  

Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног.  

Гимнастические  упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с предметами: со 

скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения: перекаты, кувырки, стойки.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол  
Подвижные игры и эстафеты  
Специальная физическая подготовка.  

Теория: Методы и средства СФП в тренировке волейболистов  



Практика: Акробатические упражнение. Упражнения сходные с основным видом действия 

не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения. 

Упражнения, направленные на развитие прыгучести, быстроты реакции, специальной 

ловкости. Игры по характеру действий сходных с волейболом («перестрелка», 

«пионербол» и др.). 

Техническая подготовка.  

Теория: Характеристика техники сильнейших волейболистов. 

Практика: Стойки и перемещения. Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя 

руками сверху). Подачи снизу, сверху и сбоку. Нападающие удары (прямые и по 

диагонали).. Защитные действия (блоки, страховки). 

Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка волейболиста представляет собой постепенное усложнение 

условий, в которых приходится действовать занимающимся и индивидуально, и во 

взаимодействии с другими игроками.  

Теория: Анализ тактических действий сильнейших волейбольных команд.  

Практика: Тактика нападающих ударов. Тактика приёма подач. Групповые и командные 

действия в нападении. Групповые действия при приёме нападающих ударов, 

взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со страхующими, 

взаимодействия защитников с блокирующими. 

Игровая подготовка  

Правила игры (конечная диагностика).  Методика судейства. Терминология и 

судейские жесты.  

Контрольные испытания.  

- Контрольные испытания по общей физической подготовке  

- Контрольные испытания по технической подготовке  

Контрольные игры и судейская практика.  Соревнования между группами. Судейство 

во время товарищеских игр: ведение протокола, выполнение обязанностей первого и 

второго судей, судей на линии.                              

 

 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям. 
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I. 

Передача 
мяча 

1. Поточная 

передача 

мяча двумя 

руками 

сверху в 

стенку с 

расстояния 3 

м (кол-во 

раз). 

11 
12 

13 

14 

4 
7 

9 

12 

3 
5 

6 

9 

2 
3 

4 

5 

1 
1 

2 

3 

4 
6 

7 

9 

3 
4 

5 

7 

2 
3 

3 

4 

1 
1 

2 

3 



2. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху с 

собственного 

набрасывания 

из зоны 6 в 

кольцо 

диаметром 1 

м, 

установленно

е в зоне 3 (10 

попыток) 

11 
12 

3 
5 

2 
4 

1 
2 

0 
1 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

0 
1 

3. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху из 

зоны4 через 

сетку в 

квадрат3х3 м, 

расположенн

ый в зоне 6; 

мяч 

предваритель

но передан из 

зоны 3 (10 

попыток) 

11 
12 

4 
6 

3 
5 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

4. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху из 

зоны 3 в 

кольцо, 

установленно

е в зоне 4, с 

предваритель

ной передачи 

мяча из зоны 

5 (10 

попыток) 

13 
14 

15 

16 

17 

4 
6 

6 

6 

7 

3 
5 

5 

5 

5 

2 
3 

3 

3 

3 

1 
2 

2 

2 

2 

3 
5 

5 

5 

6 

2 
4 

4 

4 

5 

1 
2 

3 

3 

3 

0 
1 

2 

2 

2 



5. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху в 

прыжке из 

зоны 4, через 

сетку в 

квадрат 3х3 

м, 

расположенн

ый у лицевой 

линии в зоне 

6, с 

предваритель

ной передачи 

мяча из зоны 

3 (10 

попыток) 

13 
14 

5 
6 

4 
5 

3 
3 

2 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

6. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху из 

зоны 2 в 

кольцо, 

установленно

е в зоне 4, 

предваритель

ной передачи 

мяча из зоны 

6 (10 

попыток) 

15 
 

4 
 

3 
 

2 
 

1 
 

3 
 

2 
 

1 
 

0 
 



7. Передача 

мяча двумя 

руками 

сверху в 

прыжке из 

зоны 4 через 

сетку в 

прямоугольни

к 2х3 м, 

расположенн

ый у лицевой 

линии в зоне 

6, 

предваритель

ной передачи 

мяча из зоны 

3 (10 

попыток) 

15 
 

5 
 

4 
 

3 
 

2 
 

4 
 

3 
 

2 
 

1 
 

II. Подача 

мяча 

1. Нижняя 

прямая 

подача в 

пределы 

площадки (10 

попыток) 

11 
12 

7 
8 

4 
6 

3 
4 

1 
2 

6 
7 

4 
5 

3 
3 

1 
2 

2. Нижняя 

прямая 

подача на 

точность (по 

5 попыток в 

левую и 

правую 

половину 

площадки) 

11 
12 

4 
6 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

1 
2 

0 
1 

3. Верхняя 

прямая 

подача в 

пределы 

площадки (10 

попыток) 

13 
14 

8 
9 

5 
7 

3 
5 

2 
3 

6 
7 

4 
5 

3 
4 

2 
2 



4. Верхняя 

прямая 

подача на 

точность (по 

5 попыток в 

левую и 

правую 

половину 

площадки) 

13 
14 

5 
6 

4 
5 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
2 

1 
1 

5. Верхняя 

прямая 

подача на 

точность по 

заданию (по 5 

попыток в 

левую и 

правую 

половину 

площадки) 

15 
 

6 
 

5 
 

3 
 

2 
 

5 
 

4 
 

2 
 

1 
 

6. Верхняя 

боковая 

подача в 

пределы 

площадки (10 

попыток) 

15 
 

5 
 

4 
 

2 
 

1 
 

4 
 

3 
 

2 
 

1 
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       Способы контроля 

1. Тестовые упражнения. 

2. Зачеты 

3. Выполнение общеразвивающих упражнений. 

4. Соревнования. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы. 

По окончании курса учащийся получит возможность владеть понятиями «Техника игры», 

«Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, 

применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, 

сформировать первичные навыки судейства. Основной формой подведения итогов является 

соревнование.                                       
 

Требования к учащимся. 

   Учащиеся должны знать: 

• значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 



• правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

• влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость 

появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям; 

• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

• 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; 

   Учащиеся должны уметь: 

• выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для 

поднятия и укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития 

специальных физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, 

гибкости; 

• проводить разминку тренировочного занятия. 

• 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; 

• использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни. 

 

Ожидаемые результаты работы:  

1. Развитие природных данных обучающихся, для быстрого роста мастерства. 

2. Овладение теоретическими и практическими основами игры в волейбол. 

3. Участие в спартакиаде школы по волейболу, формирование сборной команды школы 

для участия в Спартакиаде школьников города Полярные Зори по волейболу. 

4. Приобретение необходимых волевых, психологических качеств, для стабильности и 

успешности выступления на ответственных соревнованиях. 

5. Решение проблемы занятости в свободное и каникулярное время, что отвлечёт 

молодёжь от правонарушений и положительно повлияет на обстановку в городе. 

6.Содействие гражданскому, физическому и духовному развитию молодёжи. 

 

                                         Критерии оценки результатов 

-  «Отлично» Знает правила гигиены после занятий, умеет проводить разминку, бегает в 

равномерном темпе до 20-25 мин, делает приемы сверху и снизу, подает мяч в зоны, умеет 

делать нападающие удары в прыжке. 

-  «Хорошо» Знает основные движения, бегает в равномерном темпе до 15 мин, делает 

приемы сверху, умеет делать 8 упражнений, подает мяч в три зоны. 

-  «Удовлетворительно» Бегает в равномерном темпе до 10 мин, подает мяч в разные точки 

площадки, не знает приемов, не умеет подавать мяч.                      



Основные направления содержания деятельности. 

       Во время секций основное влияние уделяется сплоченности в коллективе. 

Отрабатывается применение полученных занятий на практике, в ходе проведения 

подвижных игр. В секции по волейболу используются многократное повторение обще-

развивающих упражнений и подготовка организма к предстоящей работе. Каждый 

учащийся рассматривается как потенциальный спортсмен. Часто используются игры в 

парах для обучения приемов, подач в зоны. В конце каждой тренировки ребята учатся 

играть в волейбол. Конечно, нужно обратить пристальное внимание на развитие личности 

ребенка, его природных данных, на укрепление здоровья. 

        Занятия по волейболу должны носить учебно-тренировочную направленность.  

           В процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся овладевают техникой и 

тактикой игры, на методических занятиях учащиеся приобретают навыки судейства игры и 

навыки инструктора-общественника. 

            С этой целью в учебно-тренировочных группах, на занятиях назначать помощников 

тренера и давать им задания по проведению упражнений по общей физической подготовке, 

по обучению и совершенствованию техники и тактики игры 

Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, подбором 

упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения 

упражнений и отдельных частей урока.  

Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими 

занимающимися, после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика судейства. 

Необходимо научить занимающихся организовывать соревнования в группе, в 

школе, в летнем  лагере отдыха. Каждый член секции должен уметь вести технический 

протокол игры, уметь по форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу учёта 

результатов. 

            Руководитель секции должен систематически следить за успеваемостью своих 

воспитанников в общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, 

учителями, классными руководителями. Он должен прививать навыки к общественно 

полезному труду, сознательному отношению к занятиям. Воспитывать такие качества, как 

чувство товарищества, смелость, воля к победе. 

Вся воспитательная работа в секции волейбола осуществляется в соответствии с 

планом воспитательной работы школы. 

Список используемой литературы для учащихся: 

 

1. Громова О.Е. Спортивные игры для детей. – М.: ТЦ»Сфера», 2003 г. 

2. Фурманов А.Г. Играйте в мини – волейбол. Минск, «Полымя», 2004 г. 

3. Виера Барбара Л. «Волейбол. Шаги к успеху»: пер. с англ. – М.: ООО «Издательство 

АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2004 

4. Железняк Ю. Д., Слупский Л. Н. «Волейбол в школе»: Пособие для учителя, - М.: 

Просвещение, 1989. 

5. Клещёв Ю. Н., Фурманов А. Г. «Юный волейболист», - М.: Физкультура и спорт, 

1979. 

 

Список используемой литературы для учителя: 

1. Громова О.Е. Спортивные игры для детей. – М.: ТЦ»Сфера», 2003 г. 

2. Фурманов А.Г. Играйте в мини – волейбол. Минск, «Полымя», 2004 г. 

3. Диагностика физического развития и двигательной подготовленности учащихся  

Кольского  Заполярья.  Мурманск.  2001г 

4. Железняк Ю. Д., и Войлов А. А. Волейбол: учебник для институтов физической 

культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. 

5. Железняк Ю. Д. Основы обучения волейболу детей 11 – 14 лет: методическое 

пособие. – М., 1961. 

1. Костюков В. В. и Дубовой А. Е. Опережающее обучение волейболу // «Физическая 

культура в школе», 1994 №1, №2. Маркосьян А. А. Вопросы возрастной 

физиологии – М., «Просвещение» 1974. 



2. Перльман М. Специальная физическая подготовка волейболистов – М.: 

«Физкультура и спорт», 1969. 

3. Чехов О. Основы волейбола – М.: «Физкультура и спорт», 1979. 

4. Дозирование физических нагрузок школьников. Москва  «Просвещение» 1991 г 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Словарь терминов и определений 

 

 Атакующий удар – технический приём, состоящий в перебивании одной рукой 

мяча, находящегося выше верхнего края сетки, на сторону соперника. 

 Блокирование – действие игроков вблизи сетки для создания препятствия перелёту 

мяча, летящего от соперников, осуществляемое поднятием рук блокирующих выше 

верхнего края сетки. 

 Боковая линия – линия, ограничивающая ширину игровой площадки. 

 Выбор места – элемент тактического мастерства, заключающийся в умении 

заранее определить своё местоположение для активного участия в атаке или обороне. 

 Выпрыгивание вверх – прыжок вверх без разбега. 

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

 Двойное касание – игрок касается мяча дважды подряд или мяч касается 

различных частей его тела последовательно. 

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

игроку занять его место. 



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

площадки. 

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

значительных усилий. 

 Комбинация – заранее разученные и согласованные действия игроков при 

создании лучших условий одному из спортсменов для завершения результативной атаки. 

 Либеро – свободный защитник. 

 Линия нападения – линия волейбольной площадки, ограничивающая зону 

нападения. Проводится на каждой из сторон площадки в 3 м от оси средней линии и 

параллельно ей. 

 Лицевая линия – линия, ограничивающая длину игровой площадки. 

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

решить исход всего матча. 

 Обманный удар – несильный удар игрока в незащищённую часть площадки после 

предварительной имитации сильного удара. 

 Партия – часть матча в волейболе, за время которого одна из сторон должна набрать 

25 очков (при преимуществе не менее чем в 2 очка). 

 Пас – передача мяча от одного партнёра к другому. 

 Передача мяча – технический приём, заключающийся в направлении игроком 

мяча партнёру для развёртывания атакующих взаимодействий. 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ №2 

Стойки и перемещения 

 

 Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное 

положение для выполнения технического приёма (рис. 4). 

 

   Рис. 4 

 

 
 Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна 

нога может быть немного впереди другой, ступни расположены параллельно. Туловище 



наклонено вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, 

кисти на уровне пояса. 

 Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед 

блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 

 Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 

 В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 

используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок 

к мячу), прыжки. 

 

Обучение 

 

 1. В стойке волейболиста: 

• выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

• приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; 

• двойной шаг вперёд-назад. 

 Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и  

готовы выполнять действия с мячом. 

 2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

 3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: а) 

вперёд; б) в сторону. 

 4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 

 4. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 

 5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных 

заданий. 

 

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперёд 

(в опорном положении) 

 

 Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в 

коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы 

параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты 

в локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы 

находились на уровне бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие 

пальцы обеих рук образуют треугольник (рис. 5, 6). Пальцы напряжены и слегка согнуты. 

Встреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. При передаче руки и ноги 

выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) придаётся нужное направление. Руки 

сопровождают полёт мяча и после передачи почти полностью выпрямляются (рис. 7, 8). 

  

Рис. 5      Рис. 7 

 



  

Рис. 6     Рис. 8 

 

 Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании 

мяча через сетку. 

Обучение 

 

 1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и 

передачи мяча. 

 2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. 

 3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук 

располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, 

указательные – под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч 

поднимается с пола в исходное положение над лицом (рис. 9). 

 

 Рис. 9 

 

 4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими 

руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

 5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи 

положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки. 

 6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч 

сверху двумя руками. 

 Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 

 7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом 

вперёд, спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 



 8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

 9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

 10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над 

собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки 

третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой 

позиции верхней передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной 

боковой линии. 

 Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в форме 

соревнования: какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча. 

 11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6–3–4, 6–

2–3, 6–2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 

 12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой 

площадки. 

 13. В парах: передачи мяча через сетку. 

 14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой 

площадке (гимнастические обручи и др.). 

 15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в 

воздухе», «Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

 Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены 

или наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах 

руках. 

 

Приём мяча снизу двумя руками 

 

 Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, 

туловище незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах 

выпрямлены, кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории 

полёта мяча. 

 Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется 

на нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием ног и туловища 

вперёд-вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди (рис. 10, 11, 12, 13). 

 

   

 

Рис. 10                        Рис. 11                        Рис. 12 

 



Рис. 13 

 

 Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, 

отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и перебивания мяча через 

сетку. 

 

Обучение 

 

 1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

 2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

 3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в 

исходном положении), и тот имитирует приём. 

 4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

   а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

  б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

 5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных 

рук. 

 6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук 

выполняется за счёт разгибания ног. 

 7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом 

вперёд; боком приставными шагами. 

 8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно 

увеличивается до 9–12 м. 

 9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

 10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

 11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

 Ошибки: 

• в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

• руки почти параллельны полу; 

• резкое встречное движение рук к мячу; 

• приём мяча на кулаки. 

 



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). 



 

Прямой нападающий удар 

 

 Техника выполнения: из высокой стойки, определив характер траектории полёта 

мяча, выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения атакующего 

удара. В последнем шаге разбега нога (чаще правая) ставится вперёд на пятку, к ней 

приставляется другая нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад, ноги сгибаются в 

коленных суставах. Быстро разгибая ноги с активным взмахом руками вперёд-вверх, 

выполнить прыжок вверх. В прыжке плечи и бьющая рука отводятся назад, туловище 

прогибается (замах). Удар производится в высшей точке прыжка. Ударное движение 

начинается с выведения вперёд локтя бьющей руки. Рука, разгибаясь в локтевом суставе, 

хлёстким движением кисти ударяет по мячу вниз-вперёд. После удара игрок приземляется 

на согнутые ноги, что предохраняет опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет 

сразу перейти к последующим действиям (рис. 16). 

 Примечание: удар применяется при завершении тактической комбинации для 

выигрыша очка или подачи. 

  

Рис. 16 

 

Обучение 

 

1. Прыжок вверх толчком двух ног с места; с разбега в один, два и три шага. 

2. Имитация нападающего удара: в прыжке с места; с разбега (с одного, двух, трёх 

шагов). 

3. В парах: первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй – с места, с двух-трёх шагов 

разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка. 

4. Броски теннисного мяча через сетку в различные зоны площадки в прыжке с места 

и разбега (2–3 шага). 

5. В парах: первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2–3 м). 



6. В парах: первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1–1,5 м над 

сеткой. 

7. То же упражнение, но нападающий удар выполняется из зоны 2. 

8. Нападающий удар через сетку из зоны 4 с передачи из зоны 3. 

9. Нападающий удар через сетку из зоны 2 с передачи из зоны 3. 

10. Нападающий удар через сетку из зоны 3 с передачи из зоны 4. 

11. Нападающий удар из зоны 3 с передачи мяча из зоны 2. 

12. Нападающий удар после встречной передачи. Из зоны 4 (2) от линии нападения 

верхняя передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 3 – в зону 4 (2), из 

которой выполняется нападающий удар через сетку. 

13. Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в зонах 6–3–

4. Из зоны 6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 – в зону 4, из которой 

выполняется нападающий удар через сетку. 

14. То же упражнение, но занимающиеся располагаются в зонах 6–3–2. 

 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ №3 

 



 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты 

на занятиях волейболом 

 

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

игровые задания и эстафеты применяются для закрепления технических приёмов и 

тактических действий. Они могут быть включены в подготовительную часть занятия как 

продолжение разминки и в конце основной части занятия. 

 Выбор подвижных игр зависит от материально-технической оснащённости учебного 

процесса (спортивный зал, стадион, пришкольная спортивная площадка, инвентарь), от 

возраста и уровня подготовленности занимающихся. 

 

Игры на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий 

 

Игры с перемещениями игроков 

 

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

спиной к финишу. Интервал между ними 4–5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной 

вперёд (до противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечёт 

линию финиша. 

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

линией площадки (линия старта-финиша). На расстоянии 9 м перед командами кладут по 

гимнастическому мату. По сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата, 

выполняют кувырок вперёд и продолжают бег до противоположной лицевой линии. 

Заступив одной ногой за линию, игроки возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате 

кувырок назад и продолжают бег спиной вперёд до линии старта-финиша. Победитель 

приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки выполняют то же задание. Выигрывает 

команда, набравшая наибольшее количество очков. 

 

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

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

два на пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с каждой стороны) и 

один в центре на средней линии. В эстафете принимают участие две команды по шесть 

человек, которые располагаются на противоположных лицевых линиях. По сигналу первые 

участники от каждой команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой линией 

(на своей стороне площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую 

линию. Затем то же действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на 

противоположной стороне от первого кубика. После чего устремляются к средней линии, 

берут третий кубик, возвращаются назад и передают его второму участнику своей команды. 

Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной последовательности и т.д. 

Выигрывает команда, последний участник которой первым закончит перенос и установку 

кубиков в исходное (до игры) положение. 



 

Игры с передачами мяча 

 

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

какую-либо геометрическую фигуру, букву или цифру. 

 

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

игроков. Время игры (обычно 1–1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут играть 

две и более команды. При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру по 

очереди. Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведённой им части 

площадки. Одна команда отделяется от другой меловой линией или линиями имеющейся 

разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. От команды выделяется один 

человек, который контролирует игру команды-соперницы. По сигналу все играющие 

начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или поймавший 

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

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

  

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

обозначают два круга диаметром 2 м один напротив другого. По очереди игроки заходят в 

круг и выполняют передачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в 

противоположный крут. Если мяч не попадает в цель, игрок получает штрафное очко. 

Побеждает игрок, набравший наименьшее количество штрафных очков. 

 

 4. «Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м 

друг от друга. У каждой пары – волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную 

произвольную передачу мяча в парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на 

скамейку. Последняя пара, оставшаяся на площадке, объявляется победителем. Игру можно 

проводить по командам, сформировав их из определённого количества пар. 

 

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

за лицевой линии начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, 

перемещаясь боком к противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая 

допустила меньше потерь мяча. 

 

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

игроков. На полу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды 

располагаются в колонны по одному. По сигналу первые игроки команд забегают в круг, 

выполняют передачу над собой и выбегают из круга, а их места занимают вторые номера и 

т.д. Побеждает команда, сделавшая больше передач за определённое время. 

 

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

становятся в колонны по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. По 

команде направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют 



передачу снизу двумя руками партнёру во встречную колонну. Тот ловит мяч и 

аналогичным образом возвращает его обратно в противоположную колонну. Игроки, 

выполнившие передачу мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, 

которая выполнит это упражнение быстрее и с меньшим количеством ошибок или совсем 

без ошибок. 

 

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

рассчитываются по порядку и, запомнив свой номер, становятся по кругу. Один игрок с 

мячом стоит в центре круга. По сигналу он начинает выполнять передачи мяча над собой, 

после третьей передачи называет какой-либо номер и бежит из круга. Игрок, чей номер был 

назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, продолжает передачу мяча над 

собой и т.д. Побеждает команда, у которой было меньше потерь мяча за отведённое время. 

Варианты: 

 а) игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к центру 

круга; сидя на полу и др. 

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

ногах, в приседе и т.п. 

 в) команды выстраиваются в колонны перед линией старта на одной стороне 

площадки. На расстоянии 9 м перед ними (в кругах) лежит по волейбольному мячу. Игроки 

рассчитываются по порядку. Учитель вызывает любой номер, и игрок, чей номер был 

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

главе колонны, и получает от него обратный пас. Команда, игрок которой быстрее 

выполнил две передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в любой последовательности) 

остальные игроки команды. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество 

очков. 

 

 9. Эстафета с передачей волейбольного мяча.  Две-три команды с равным 

количеством игроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7–8 м. По 

сигналу первые игроки колонн ударяют волейбольным мячом об пол, а сами перемещаются 

в конец встречных колонн. Первые игроки встречных колонн выбегают вперёд, принимают 

отскочивший от пола мяч, передают его двумя руками сверху (или снизу) в обратном 

направлении на второго игрока и перемещаются в конец противоположных колонн, вторые 

тоже ударяют мячом об пол, а затем перемещаются в концы встречных колонн и т.д. Игра 

проводится на время. Побеждает команда, допустившая меньшее количество ошибок. 

 

 10. Эстафета «Передал – садись». Две колонны на расстоянии 3–4 м одна от 

другой, расстояние между игроками – длина рук, положенных на плечи. Перед колоннами 

на расстоянии 5–6 м – круги, в которые встают с волейбольными мячами капитаны команд. 

По сигналу игроки в кругах 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. 

Игры с атакующим ударом 

 

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

поочерёдно выполняют атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки другой 

команды стремятся защитить своё поле. Если «бомбардир» попал в площадку и защитники 

не коснулись мяча, то нападающий получает 2 очка; если коснулись, но не приняли – 1 

очко; если приняли – 0 очков. Когда все игроки команды выполнят атакующий удар, 

команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 



 

 2. «Удары с прицелом». Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 

квадратов 3X3 м, обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на боковых 

линиях зоны 2. Игроки поочерёдно выполняют атакующие удары с передачи из зоны 3. 

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

удара. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

 Методическое указание: при выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3 цифры 

в квадратах меняют. 

 

Игры с блокированием атакующих ударов 

 

 1. «Кто быстрее». Игроки двух команд располагаются в колонны по одному на 

противоположных сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии нападения и боковой 

линии). По сигналу направляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок 

в зоне 4 (руки выше сетки), перемещение к линии нападения и касание её рукой. Затем 

имитируют блок в зоне 3, повторно касаются рукой линии нападения и в заключение 

имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаются к своей колонне и передают эстафету 

следующему игроку, который выполняет то же задание, и т.д. Выигрывает команда, 

закончившая эстафету первой. 

 

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

нападает, другая обороняется. Игроки нападающей команды располагаются в зонах 2, 3, 4; 

блокирующие – на другой половине площадки в зонах 2, 3, 4, их задача – организация 

группового блокирования. Нападающая команда выполняет удары из зон 2 и 4. Игрок, 

выполнивший нападающий удар из зоны 4, переходит в зону 2, и наоборот. После 

выполнения шести нападающих ударов игроки обеих команд уступают место другим 

игрокам своих команд и игра продолжается. Игроки, не участвующие в блокировании, 

собирают мячи и отдают их нападающим. 

 Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие 

получают 2 очка, если мяч перелетел на сторону обороняющейся команды, но коснулся 

блока, то она получает 1 очко. Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей 

команды, засчитывается как выполненный (ошибка в передаче, неготовность нападающего 

или касание им сетки и др.). После выполнения установленного количества нападающих 

ударов команды меняются местами и ролями. Побеждает команда, набравшая больше 

очков. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


