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Пояснительная записка 

 

Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года, принятая Правительст-
вом РФ в 2009 году, определяет основные направления развития и значение физической культуры 
и спорта в стране как создание условий для здорового образа жизни граждан, приобщение к сис-
тематическим занятиям физической культурой и спортом, повышение массовости физической 
культуры и спорта, обеспечение доступа к развитой спортивной инфраструктуре, повышение кон-
курентоспособности российского спорта, пропаганду нравственных ценностей физической куль-
туры и спорта. В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, рас-
тет количество детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности 
опорно-двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из важнейших 
задач социально-экономической политики нашего государства. Воспитывая в школьниках само-
стоятельность, педагог помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в подростко-
вом возрасте. В ряду наиболее эффективных средств физкультурно-оздоровительной работы со 
школьниками во внеурочное время волейбол занимает одно из ведущих мест, что обусловлено во-

первых – ее неприхотливостью (играть можно на любой более-менее ровной площадке), во-вторых 
– экономичностью и доступностью (не требуется дорогостоящий инвентарь, достаточно мяча и 
простой спортивной формы). Кроме того, волейбол обладает рядом интереснейших особенностей: 
высокая эмоциональность, постоянная динамика изменения игровой ситуации, высокая степень 
контактной борьбы, зрелищность для болельщиков и др. Основой для создания данной программы 
явились социально-экономические потребности современного общества в здоровом, воспитанном 
и активном подрастающем поколении. Волейбол, являясь одной из самых популярных спортивных 
игр в мире, как раз и является наиболее комплексным и универсальным средством всестороннего 
развития и воспитания личности ребенка. Программа имеет модифицированный вид. 
Цель курса - укрепление здоровья, физическое и личностное развитие учащихся, формирование 
мотивации к занятиям  физической культурой и спортом посредством подвижных игр. Программа   
призвана решать следующие задачи: 

 ознакомление с правилами игры волейбол; 

 ознакомление с основными знаниями техники безопасности; 
 ознакомление с принципами правильного питания; 
 ознакомление с основными правилами личной гигиены; 
 развитие основных физических качеств: быстроты, ловкости, меткости, выносливости; 
 развитие внимания и координации; 
 развитие гибкости и выносливости. 
 воспитывать чувство ответственности и умения работать в команде; 
 воспитание активной жизненной позиции; 
 способствовать приобщению учащихся к спорту, общекультурным и гуманистическим ценно-

стям; 
 воспитывать волевые качества. 
Содержание курса основано на положениях федеральных законов Российской Федерации  и нор-
мативно - правовых актов: 
 Федеральный Закон от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»; 
 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 1015 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основ-
ным общеобразовательным программам – образовательным программам основного общего, ос-
новного общего, среднего общего образования; 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 «Об 
утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования»; 

 ООП НОО, ООП ООО одобренные Федеральным учебно-методическим объединением по об-
щему образованию Протокол заседания от 8 апреля 2015 г. №1/15 
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 Письмо  Министерства образования и науки России от 12.05.2011 № 03–296 «Об организации 
внеурочной деятельности при введении федерального государственного стандарта общего об-
разования»; 

 Письмо  Министерства образования и науки России от 07.08.2015 № 08–1228 «О направлении 
рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по вопросам введения федерально-
го государственного образовательного стандарта основного общего образования»); 

 СанПин 2.4-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обуче-
ния в общеобразовательных учреждениях» (от 01.01.2010 г. № 000, в Минюсте России-

03.03.2011); 

 Письмо Министерства образования и науки России от 18.08.2017 № 09-1672 «О направлении 
Методических рекомендаций по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в 
рамках реализации основных общеобразовательных программ, в том числе в части проектной 
деятельности» 

 Положение о порядке разработки, рассмотрения, внесения изменений и/или дополнений, ут-
верждения рабочей программы учебного предмета, курса, дисциплины (модуля), утвержденное 
приказом МБОУ «Гимназия № 2». 

Программа курса внеурочной деятельности реализуется в форме курса через следующие техноло-
гии проведения: 
 соревнования; 
 конкурсы; 
 игры; 
 тренировки, тестирование 

На занятиях курса учащиеся вовлекаются в познавательную, спортивно – оздоровительную, ком-
муникативную, творческую виды деятельности, осуществляемую индивидуально, в группах, 
фронтально. 
 

Волейбол - командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями 
партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с дру-
гом для достижения общей цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы 
и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 
Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чѐтко-
сти передач и других действий, направленных на достижение победы, приучает учащихся мобили-
зовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудно-
сти, возникающие в ходе спортивной борьбы. 
Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у учащихся основных физиче-
ских качеств, формированию различных двигательных умений и навыков, укреплению здоровья. 
Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. 
Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать 
обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчи-
вость условий осуществления игровых действий требует также проявления высокой самостоя-
тельности. 
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых 
действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявле-
ние разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает посто-
янную активность и интерес к игре. 
Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у учащихся умения 
управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять 
борьбы, а при неудаче не падать духом. 
Формируя на основе вышеперечисленного у учащихся поведенческих установок, волейбол - как 
спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обо-
гатить внутренний мир учащегося, расширить его информированность в области оздоровления и 
развития организма. 
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Сроки реализации программы 1 год: 
Программа рассчитана на детей от 8 до 11 лет. 
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 45 минут. 
Количество часов в год 68 ч. 
Формы и режим занятий: 
Наполняемость учебной группы: 
Группа комплектуется в количестве не менее 15 человек, 
Форма организации  детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы 
внутри группы, в парах, подгрупповая. 
Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное. 
 

Требования к уровню подготовки 

По окончании года обучения, учащиеся должны: 
1. Знать общие основы волейбола; 
2. Расширят представление о технических приемах в волейболе; 
3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 
4. Уметь играть по упрощенным правилам игры; 
5. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 
6. Получить навыки технической  подготовки  волейболиста; 
7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в защите; 
8. Освоить технику верхних передач; 
9. Освоить технику передач снизу; 
10. Освоить технику верхнего приема  мяча; 
11. Освоить технику нижнего приема  мяча; 
12. Освоить технику подачи мяча снизу; 
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности 
учащихся являются: 
 участие в соревнованиях по возрастной программе; 
 выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
 овладение теоретическими знаниями и умениями; 
 выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов. 
Спортивно-оздоровительный этап (СО). Эта форма работы охватывает всех желающих, основная зада-
ча - укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных ка-
честв, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной 
техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных заня-
тий. 
Этап начальной подготовки (НП). На этапе начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразова-
тельных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие письменное разрешение врача-

педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспи-
тательная работа, направленная па разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 
техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный 
этап подготовки. 
Учебно-тренировочный этап (УТ). Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически 
здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших при-
емные нормативы по общей физической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на 
этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно - переводных нормативов 
по общей физической и специальной подготовке. 
Ожидаемые результаты: 
Должны знать Должны уметь 

- правила техники безопасности при заня-
тиях волейболом; 
-правила игры в волейбол 

- играть по правилам по правилам волейбола под 
руководством педагога, проводить  и судить игры 

 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 



4 

 

 

1. Учебно-тематический   план 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов\тем 

Количество часов 

за I год обучения 2-4 класс 

всего теория практика 

(аудит/внеаудит) 

1.  Теоретическая подготовка  1  

2.  Техника безопасности на занятиях  1  

3.  Общая и специальная физическая подготовка   48 

4.  Основы техники и тактики игры   16 

5.  Правила игры  1  

6.  Контрольные и тестовые упражнения   3 

 Итого 68 3 65 

 

2. Тематическое планирование 

 

№ Наименования разделов и тем 

1. Основы правил техники безопасности. ОФП, эстафеты 

2. Способы перемещения по волейбольной площадке 

3. Челночный бег 6х5 м. ОФП, эстафеты 

4. 
Перемещение вдоль стенки приставным шагом с имитацией блока в начале, середине и кон-
це сетки 

5. 
Ловля подброшенного набивного мяча на пальцы с последующим выталкиванием вверх – 

вперѐд 

6. Передача двумя руками сверху наброшенного над собой волейбольного мяча 

7. Отбивание двумя руками снизу мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 3-4 м. 
8. Отбивание двумя руками сверху мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 3-4 м. 
9. Метание мяча через сетку способом «из-за спины, через плечо» с расстояния 8-9 м. 
10. Нижняя прямая подача с расстояния 3-5 м. от сетки 

11. ОФП, эстафеты 

12. 
Нападающий удар. Два шага разбега для нападающего удара с выпрыгиванием и мягким 
приземлением (знакомство) 

13. Метание малого мяча через сетку высотой 160-170 см. с двух шагов 

14. Блокирование. Постановка рук при блокировании 

15. Эстафеты, ОФП 

16. Выпрыгивание с имитацией блока после перемещения приставным шагом вдоль сетки 

17. ОФП, подвижные игры. Стойка волейболиста 

18. Постановка рук для приѐма мяча двумя руками сверху, снизу 

19. ОФП, челночный бег 3х6, эстафеты 

20. Знакомство с упрощенными правилами игры в волейбол 

21. ОФП, эстафета, подвижная игра «Мяч соседу» 

22. 
Отбивание двумя руками снизу волейбольного мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 
2-3 м. 

23. ОФП, эстафеты с различными способами перемещения и прыжками 

24. Теоретические занятия по расстановке игроков на площадке 

25. ОФП, игровые эстафеты 

26. 
Отбивание двумя руками снизу волейбольного мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 
2-3 м. Игровые эстафеты 
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27. Игровые эстафеты, ОФП 

28. Ознакомление с  нижней прямой подачей с расстояния 2-4 м.  Игра «Два мяча через сетку» 

29. Ознакомление с упрощенными правилами игры в волейбол. Игровые эстафеты 

30. Передача двумя руками сверху наброшенного над собой волейбольного мяча. ОФП. 
31. ОФП, игровые эстафеты. Игра «Снайперы» 

32. Игра «Два мяча через сетку» 

33. Способы перемещения по волейбольной площадке. Игра «Два мяча через сетку» 

34. 
Перемещение вдоль стенки приставным шагом с имитацией блока в начале, середине и кон-
це сетки. Игра «Снайперы» 

35. Челночный бег 6х5 м. Игра «Снайперы» 

36. 
Ловля подброшенного набивного мяча на пальцы с последующим выталкиванием вверх – 

вперѐд. Эстафеты 

37. ОФП, игровые эстафеты. Челночный бег 6х5 м. 

38. 
Отбивание двумя руками снизу мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 3-4 м. Эстафе-
ты 

39. Игровые эстафеты, ОФП. Игра «Снайперы» 

40. Отбивание двумя руками сверху мяча, наброшенного партнѐром с расстояния 2-3м. ОФП 

41. Челночный бег 6х5 м. ОФП, игровые эстафеты 

42. Ознакомление с верхней прямой подачей с расстояния 3-4 м. от сетки. Эстафеты 

43. ОФП, игровые эстафеты. Ознакомление с нападающим ударом 

44. 
Нападающий удар. Два шага разбега для нападающего удара с выпрыгиванием и мягким 
приземлением 

45. ОФП, игровые эстафеты. Нижняя прямая подача 

46. Постановка рук при блокировании. Эстафеты. Блокирование 

47. Стойка волейболиста. ОФП, эстафеты 

48. 
Выпрыгивание с имитацией блока после перемещения приставным шагом вдоль сетки. На-
падающий удар 

49. ОФП, эстафеты. Ознакомление с упрощенными правилами игры в волейбол 

50. Постановка рук для приѐма мяча двумя руками снизу 

51. ОФП, эстафета, подвижная игра «Мяч соседу», « Снайпер» 

52. Постановка рук для приѐма мяча двумя руками сверху и снизу. Нападающий удар 

53. ОФП, подвижная игра «Мяч соседу» 

54. Ознакомление с верхней прямой подачей с расстояния 3-4 м. от сетки 

55. Эстафета, подвижная игра «Метко в цель» 

56. Теоретические занятия по расстановке игроков на площадке. Опрос учащихся 

57. ОФП, эстафеты. Правила игры 

58. 
Метание мяча через сетку способом «из-за спины, через плечо» с расстояния 8-9 м. Напа-
дающий удар 

59. ОФП, эстафеты. Верхняя и нижняя прямая подача 

60. Нижняя и верхняя прямая подача с расстояния 3-5 м. от сетки 

61. ОФП. Верхняя прямая подача,  эстафеты 

62. Техника выполнения нападающего удара. Разбор ошибок 

63. ОФП, игровые эстафеты. Одиночное блокирование 

64. Одиночное блокирование. Постановка рук при блокировании 

65. Нижняя прямая подача с расстояния 3-5 м. от сетки. Игра «Пионербол» 

66. Игровые эстафеты. Игра «Пионербол» 

67. Контрольные и тестовые упражнения. Игра «Пионербол» 

68. Контрольные и тестовые упражнения 
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4. Методическое обеспечение программы 

№ Тема  или  раздел 

программы 

Формы   
занятий 

Дидактический материал, техни-
ческое оснащение  занятий 

Формы  подведе-
ния итогов 

1. Теоретическая подго-
товка 

сообще-
ние 

класс, мультимедийное оборудо-
вание 

опрос 

2. Общая и специальная 
физическая подготовка 

Группо-
вые, ин-
дивиду-
альные 

Секундомер, набивные мячи, 
гимнастические скамейки, пере-
кладина, скакалки. 

Контрольные ис-
пытания 

3. 

Основы техники и так-
тики игры 

Группо-
вые, ин-
дивиду-
альные 

Волейбольные мячи и сетка, бас-
кетбольные щиты 

Контрольные ис-
пытания 

 

Методические рекомендации по содержанию и проведению занятий. 
В рамках содержания первого раздела занимающейся получают теоретические знания о технике и 
тактике игры волейбол. Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий и инвента-
рем, спортивной одежде и обуви. В ходе бесед и лекции занимающейся знакомятся с основными 
правилами игры в волейбол. Изучая наглядные пособия, дополнительную литературу, учащийся 
получают представления о судействе игры, о жестах судей. На занятиях используется беседа с за-
нимающимися, рассказ преподавателя, работа с дополнительной литературой. 
При изучении 2 раздела программы «Технические и тактические приемы» применяются как обще-
образовательные методы, так и специфические, основанные на активной двигательной деятельно-
сти: метод регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы, словесные и 
сенсорные методы, а также различные средства: подготовительные упражнения, подвижные спор-
тивные игры, игровые упражнения, учебные игры, соревнования. При занятии с учащимися дан-
ной возрастной группы большое значение имеет наглядность в обучении. Поэтому при изучении 
техники выполнения отдельных элементов необходимо использовать рассказ-показ, демонстра-
цию таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия. 
Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их даль-
нейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных упражнений занимающих-
ся. Основные методы: игровой, соревновательный. Максимальный эффект обеспечивается лишь 
при оптимальном сочетании различных средств и методов, выбранных с учетом особенностей 
спортивной специализации. 
 

Методические рекомендации при обучении техническим приемам 

Последовательность обучения стойкам и перемещениям 

1. Выполнение стоек на месте. 
2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на внешней и внутренней 

стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 15–20 м с ускорением. Чередование 
ходьбы и бега. Передвижения разными способами в различных направлениях по зрительному и 
звуковому сигналам. Бег из различных и.п.: лицом или спиной вперед; приставными шагами; с 
прыжками. Различные эстафеты, включающие бег, прыжки, кувырки, ускорения на отрезках 8–
15 м с изменением направления («елочка», челночный бег 9–3–6–3–9 м). 

3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим принятием стойки. 
4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки. 
5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу. 
Последовательность обучения передачам мяча сверху 

1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча. 
2. То же, но с мячом. 
3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером. 
4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами. 
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5. То же, но с расстояния 5–6 м. 
6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. Обратить внима-

ние на остановку перед выполнением приема. 
7. То же, но после перемещения влево и вправо. 
8. Передача мяча с изменением траектории полета. 
9. Передачи мяча на точность. 
10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами. 
Последовательность обучения передачам мяча снизу 

Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху. 
1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки. 
2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м. 
3. Прием мяча снизу после отскока от пола. 
4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить внимание, чтобы 

он попадал на предплечья, а не на кисти. 
5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены. 
Последовательность обучения подачам 

Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач. 
1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа (выполняется на 

три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу). 
2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно заменить лов-

лей мяча. Цель данного упражнения – научить правильно подбрасывать мяч. 
3. Подача мяча в парах поперек площадки. 
4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки). 
5. Подача мяча из-за лицевой линии. 
6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки. 
7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки. 
Последовательность обучения нападающим ударам 

В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: первое ударное 
движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – в прыжке после разбега. 
1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах. 
2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, который 

должен быть самым длинным и заканчиваться «стопорящим» движением стоп (ступни парал-
лельны). 

3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега. 
4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении (тумбоч-

ке, стуле и т.п.). 
5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером. 
6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки. 
7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя (расстояние – до 

0,5 м от сетки). 
8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и направлению передач. 
9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы разворачиваются в 

сторону движения мяча. 
10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо. 
Материально-техническое обеспечение: 
 Спортивный зал; 
 Волейбольные мячи – 20 шт; 
 Набивные мячи -10 шт; 
 Скакалки – 20 шт; 
 Стойки с волейбольной сеткой; 
 

Список используемой литературы. 
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1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и методи-
стов/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. Ковалѐв, 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. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5–9 классы: проект. 
(Стандарты второго поколения). – 3-е изд. – М.: Просвещение, 2011. 61с. 

5. Справочник учителя физической культуры/П.А. Киселѐв, С.Б. Киселѐва. – Волгоград: Учитель, 
2011. 

6. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. – М.: Физическая культура и спорт, 1983. 
7. Банников A.M., Костюков ВВ. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика). - Краснодар, 

2001. 

8. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -М., 1982 (ГНП), 1983 
(УТТ), 1985 (ГСС). 

9. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 
10. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978. 
11. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 
12. Железняк Ю.Д, Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 
13. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. У истоков мастерства. - М., 1998. 
14. Марков К. К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 
15. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 

МБОУ «Гимназия № 2» 



9 

 

Приложение 1 

 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты 

в занятиях волейболом 
        В учебно-тренировочном процессе по волейболу подвижные игры, соревновательно - игровые 
задания и эстафеты применяются для закрепления технических приѐмов и тактических действий. 
Они могут быть включены в подготовительную часть занятия как продолжение разминки и в кон-
це основной части занятия. 
        Выбор подвижных игр зависит от материально-технической оснащѐнности учебного процесса 
(спортивный зал, стадион, пришкольная спортивная площадка, инвентарь), от возраста и уровня 
подготовленности занимающихся. 
 

Игры на закрепление и совершенствование 

технических приѐмов 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 вперѐд (до противоположной 
лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечѐт 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 вперѐд и про-
должают бег до противоположной лицевой линии. Заступив одной ногой за линию, игроки воз-
вращаются спиной вперѐд, выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперѐд до 
линии старта-финиша. Победитель приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки выполня-
ют то же задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 
3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». Предварительно на обеих половинах во-
лейбольной площадки устанавливают по три кубика (можно кегли) на линиях разметки: два на пе-
ресечении 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 распола-
гаются 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 уст-
ремляются к средней линии, берут третий кубик, возвращаются назад и передают его второму уча-
стнику своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной последо-
вательности 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 гео-
метрическую 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 отведѐнной им части площадки. Одна команда отделяется от дру-
гой 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 по-
сле 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 
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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 
определѐнного 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 противо-
положной 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 вы-
бегают из круга, а их места занимают вторые номера и т.д. Побеждает команда, сделавшая больше 
передач за определѐнное время. 
7. «Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые становятся в ко-
лонны 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 
партнѐру во встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным образом возвращает его обратно в 
противоположную колонну. Игроки, выполнившие передачу мяча, становятся в конец своей ко-
лонны. 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 кру-
га. 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 отведѐнное 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. 
Берѐт его в руки, выполняет передачу партнѐру, 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, на-
бравшая 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 вперѐд, 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 – кру-

 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 

МБОУ «Гимназия № 2 » 



11 

 

ги, в которые встают с волейбольными мячами капитаны команд. По сигналу игроки в кругах пе-
редают 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 коман-
де игрок отдаѐт капитану мяч, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встаѐт. 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 рука-
ми сверху капитанам и убегают в конец своей колонны. Капитаны передают мяч следующим иг-
рокам 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 ко-
лонны. Направляющий повторяет упражнение, возвращая мяч капитану, после чего уходит в ко-
нец 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 ме-
няются ролями. Упавший на пол мяч поднимает тот волейболист, которому он был направлен. Эс-
тафету проводят чѐтное количество раз. 
        Усложнѐнный 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 партнѐрам, 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 вернѐтся на своѐ место. 
        Вариант: по сигналу первый передаѐт мяч верхней передачей за голову второму и поворачи-
вается кругом, второй делает то же и т.д. Когда мяч доходит до последнего в колонне, он одну пе-
редачу делает над собой, поворачивается кругом и передаѐт мяч за голову предпоследнему в об-
ратном направлении и т.д. Выигрывает команда, в которой игрок, начавший упражнение, получит 
мяч первым. 
15. «Приѐм 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 неѐ 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 коман-
де начисляется штрафное очко. Выигрывает команда, набравшая меньше штрафных очков. 
16. «Догони мяч». Играющие делятся на две группы по 8–10 человек, каждая группа играет само-
стоятельно 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 вперѐд-вверх, те стараются 
не дать мячу упасть на пол, подбивая его вверх двумя руками снизу. Кому это не удаѐтся, тот ста-
новится подающим, и игра возобновляется. 
17. «Лапта волейболистов». Играющие распределяются на две равные команды по 6 человек, од-
на 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 своѐ 
место. Игроки противоположной команды принимают мяч и разыгрывают его между собой, стара-
ясь выполнить как можно больше точных передач за время бега игрока, выполнившего подачу мя-
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ча. Как только он вернѐтся на своѐ место, передачи мяча прекращаются и мяч передаѐтся очеред-
ному 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 каж-
дую передачу команде начисляется 1 очко. Выигрывает команда, набравшая больше оч-
ков. 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. Пере-
дачи 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 своѐм игровом участке волейбольной площадки в 
две встречные колонны по разные стороны сетки, за линиями нападения. По сигналу игроки вы-
полняют передачу мяча сверху (снизу) двумя руками через сетку партнѐрам, а сами убегают в ко-
нец своей колонны. Команда, допустившая ошибку в передаче, выбывает из игры. Побеждает ко-
манда, дольше выполнявшая передачи. 
2. Эстафета «Мяч над сеткой». 2–3 команды становятся в две встречные колонны, которые рас-
полагаются лицом друг к другу по обе стороны сетки за линиями нападения. Направляющие пра-
вых колонн держат по мячу. По сигналу они передают мяч сверху двумя руками через сетку своим 
партнѐрам, а сами убегают в конец своей колонны. Тот, кому мяч адресован, тем же способом по-
сылает 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 повто-
ряет 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 партнѐров, которые принимают мячи и выполняют передачи в обратном направлении. Каж-
дый игрок выполняет по 10 подач, затем игроки меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто при-
нял 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 (гим-
настические маты, расположенные на волейбольной площадке) с цифрами от 1 до 6 и набрать наи-
большую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т.д. По-
беждает команда, набравшая больше очков. Повторные подачи при совершении ошибки не разре-
шаются. 
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 еѐ направляющий получает волейбольный мяч. По сигналу игрок вто-
рой команды выполняет нижнюю прямую подачу мяча через сетку. Любой игрок первой команды 
должен принять подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, который должен пой-
мать мяч. Когда все игроки второй команды выполнят подачу, команды меняются местами. Выиг-
рывает 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 присужда-
ется очко. 
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        4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде не засчиты-
вается. 
        5. После приѐма 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 поочерѐдно выполня-
ют атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки другой команды стремятся защи-
тить своѐ поле. Если «бомбардир» попал в площадку и защитники не коснулись мяча, то напа-
дающий 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 коман-
да, 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 
поочерѐдно выполняют атакующие удары с передачи из зоны 3. Команде начисляются очки соот-
ветственно 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 на-
правляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок в зоне 4 (руки выше сетки), 
перемещение к линии нападения и касание еѐ рукой. Затем имитируют блок в зоне 3, повторно ка-
саются 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 дру-
гой половине площадки в зонах 2, 3, 4, их задача – организация группового блокирования. Напа-
дающая 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 ко-
манд уступают место другим игрокам своих команд и игра продолжается. Игроки, не участвую-
щие 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 оч-
ко. Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, засчитывается как выпол-
ненный (ошибка в передаче, неготовность нападающего или касание им сетки и др.). После вы-
полнения установленного количества нападающих ударов команды меняются местами и ролями. 
Побеждает команда, набравшая больше очков. 
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