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Пояснительная записка 

Настоящая программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного 

направления «Спортивные игры (волейбол)» для обучающихся 8-11 классов создана на  

основе нормативных документов, обеспечивающих реализацию программы: 

 Законом «Об Образовании РФ» (ФЗ РФ от 29.12.2012 года, № 273);  

 Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования (приказ МО РФ от 17.12.2010 г., № 1897); 

 Уставом ГБНОУ «ГМЛИ». 

Данная программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

Государственного стандарта второго поколения.  

Внеурочная деятельность осуществляется через учебный план общеобразовательного 

учреждения, а также дополнительные образовательные программы общеобразовательного 

учреждения (внутришкольная система дополнительного образования).  

Сроки реализации программы – 2 - 4 года.  

Программа рассчитана на детей и подростков 13- 17 лет.  

Курс реализуется в плане внеурочной деятельности в количестве 34-35часов (1 час в 

неделю). 

 

Цель: 

Создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья 

школьников посредством приобщения к регулярным занятиям волейболом, формирование 

навыков здорового образа жизни, воспитание спортсменов - патриотов ГБНОУ «ГМЛИ», 

Кузбасса, своей страны. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

- Познакомить обучающихся с игровым видом спорта «волейбол», освоить технику 

выполнения упражнений, тактику, правилами судейства, а также уметь организовать судейство и 

проведение соревнований;  

- Углубить и дополнить ЗУН, получаемые обучающимися на уроках физической 

культуры; 

2. Развивающие: 

- Укрепить опорно-двигательный аппарат обучающихся;  

- Способствовать разностороннему физическому развитию обучающихся; 

- Целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические 

качества; 

- Расширить спортивный кругозор обучающихся ГБНОУ «ГМЛИ». 

3. Воспитательные: 

- Сформировать дружный, сплоченный коллектив, способный решать поставленные 

задачи, воспитывать культуру поведения; 

- Привить любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям баскетболом, 

физкультурой и спортом; 

- Пропагандировать здоровый образ жизни. 

Формы организации обучения: 
- командная, малыми группами, индивидуальная.  

Формы проведения занятий: 

Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, 

праздники, просмотры соревнований. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного 

годового цикла 2 – 3 раза в год.  

Тестирование проводят в начале учебно-тренировочного года – в сентябре – октябре; 

затем в его середине – в декабре – январе и перед началом летней серии игр – в апреле – мае. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 

соревнованиям.   
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II. Общая характеристика курса внеурочной деятельности 

Данный курс рассчитан на обучающихся ГБНОУ «ГМЛИ», которые проявляют интерес 

к физической культуре, спорту, и при этом обладают физическими способностями, а также не 

имеют противопоказаний для активных занятий физической культурой. Для более глубокого 

усвоения содержания указанных тем, особое внимание уделяется практическим занятиям, 

индивидуальной и групповой работе, сочетанию осознанной познавательной работы на 

занятиях с домашней работой. Решение тактических задач необходимо для развития 

внимания, понимания и оценки целесообразности применяемых технических действий. 

Игровые тактические задачи позволяют поддерживать постоянный интерес к виду спорта, 

умению принимать решения в сложных игровых ситуациях. Обучающиеся получают 

практические навыки, знакомятся с основными историческими составляющими игры, а также 

теоретическим материалом, не входящим в курс основной школы.  

Особо важным моментом в реализации данного курса является развитие у 

обучающихся умений самостоятельно работать, думать, решать игровые задачи, а также 

совершенствовать физические, технические и тактические навыки игры в волейбол и т.д. 

 

Основными формами организации учебно-познавательной деятельности обучающихся 

являются:  

1) соревнование, игра; 

2) решение игровых (технико-тактических) задач;  

3) участие в соревнованиях;  

4) знакомство с литературой, связанной с физической культурой и спортом; 

5) индивидуальная работа, работа в двойка-тройках, в команде; 

 

Методы обучения:  
1) словесный  

2) игровой  

3) частично поисковый, исследовательский,  

4) объяснительно-иллюстративный.  

Во внеурочной учебной деятельности базовыми являются следующие технологии, 

основанные на: уровневой дифференциации обучения, реализации деятельностного подхода, 

реализации проектной деятельности.  

 

Межпредметные связи курса тесно связаны с уроками биологии, истории.  
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III. Личностные,  метапредметные  и  предметные   результаты  освоения  учебного курса 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать занятия волейболом для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам 

(признакам); 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической 

культуры, в частности волейбола; 

  владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с частными задачами по волейболу, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности обучающихся. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня обучающихся, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения 

и передвижений; 

 умение передвигаться красиво легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических и тактических действий, а также применения 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по волейболу. 
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Метапредметные результаты в области физической культуры 
 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий по 

волейболу, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по волейболу. 

Освоение курса учебного предмета 

Обучающийся научится: 
 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать спортивные игры 

и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 

по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 
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Обучающийся получит возможность научиться: 
 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 осуществлять судейство; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 получат теоретические сведения о правилах игры, о влиянии физических упражнений 

на самочувствие; 

 ознакомятся с правилами техники безопасности и пожарной безопасности; 

 улучшат общую физическую подготовку; 

 освоят упражнения СФП; 

 ознакомятся с азами технико-тактической подготовки; 

  обучатся игровой ориентации в спортивных играх; 

 улучшат общее внимание, дисциплину, почувствуют интерес к регулярным занятиям 

спортом, приобщатся к здоровому образу жизни; 
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IV. Содержание учебного курса внеурочной деятельности  

1.Общие основы спортивных игр 

-  Исторический аспект. Основные понятия, правила игры. Количественный состав 

команды, экипировка.  

-  Основы анатомического и физиологического строения организма человека. 

-  Влияние физической нагрузки на организм спортсмена.  

-  Обоснованность разминки перед началом занятий и после них. 

-  Правила техники безопасности. 

-  Правила пожарной безопасности и поведения на спортивной площадке. 

-  Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

-  Правила игры, жесты судей, основная терминология. 

-  Подведение итогов года. 

-  Методика тренировки. 

-  Техническая подготовка. 

-  Психологическая подготовка. 

2.Общая физическая и специальная подготовка 
Строевые упражнения. Команды для управления группой. Действия в строю, на месте и 

в движении. Походный и строевой шаг. Изменение скорости движения. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на 

другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической 

стенке массового типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и 

парах (наклоны вперёд, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с 

набивными мячами – лёжа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, наклоны, 

упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, резиновыми амортизаторами, 

на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 

(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 

набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. 

Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (верёвочку). 

Высокие дальние прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Опорные 

прыжки. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед, назад из положения сидя, из упора присев и из основной 

стойки). 

Перекаты в сторону из положения лёжа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, назад 

прогнувшись, лёжа на бедрах, с опорой и без опоры рук. Перекат в стороны согнувшись с 

поворотом на 180  из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях 

перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на 

лопатках. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трёх 

шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь и сед с прямыми ногами. 

Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков 

вперед и назад кувырок назад.  

Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3х20 – 30 м, 3х30 – 40 м, 4х50 – 60 м. Бег 60 м с 

низкого старта. Эстафетный бег этапами до 40 м и до 50 – 60 м. Бег с препятствиями от 60 до 

100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используют набивные мячи 

учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 

мин (мальчики) и до 2 мин (девочки). Бег или кросс 2000 м. 

Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места (мальчики, юноши) 
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Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета 

с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Перестрелка», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу». Флорбол.  

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты в занятиях волейболом. Приложение 1. 

Скоростные способности — возможности человека, обеспечивающие выполнение им 

двигательных действий в минимальный для данных условий отрезок времени. 

В волейболе к числу основных скоростных способностей относятся: 1) быстрота 

двигательной реакции на движущийся объект; 2) быстрота одиночного движения; 3) быстрота 

перемещения. 

Двигательная реакция — это умение быстро и точно реагировать в различных условиях 

двигательной деятельности. 

Упражнения 

1. В парах. Встречные неточные передачи мяча с перемещением игроков вправо, 

влево, вперёд, назад. 

2. Четыре-пять занимающихся становятся по кругу диаметром 4—5 м примерно на 

равном расстоянии друг от друга. Перемещаясь по кругу бегом, каждый из школьников 

поочерёдно выполняет передачу мяча над собой и делает ускорение вперёд; следующий за 

ним партнёр занимает его место и осуществляет приём и передачу мяча над собой и т. д. 

3. Подвижные игры с быстрым реагированием на движущийся объект или предмет: 

«Салки», «Подвижная цель», «Охотники и утки», «Перехвати мяч», «В одно касание» и др. 

Быстрота одиночного движения. Проявляется в способности с высокой скоростью 

выполнять отдельные двигательные действия (например, удар рукой по волейбольному мячу; 

выпад вперёд (в сторону) при приёме быстролетящего мяча и др.). 

Упражнения: одиночные движения рукой, ногой на скорость выполнения. 

Быстрота перемещения. Проявляется в способности преодолевать определённое 

расстояние в наиболее короткий отрезок времени и своевременно выходить к быстролетящему 

мячу. 

Упражнения 

1. Пробегание с максимальной скоростью коротких отрезков 5—10 м с места и с ходу. 

2. Стартовый рывок на 6—9 м из различных исходных положений: стойка волейболиста; 

стоя боком к направлению движения; стоя спиной к направлению движения; из приседа; из 

упора присев; из упора лёжа; из упора лёжа на бёдрах; из положения лёжа на груди, сед согнув 

ноги и др, 

3. Бег от лицевой линии волейбольной площадки к средней линии (сетке) из различных 

исходных положений: стойка волейболиста; выпад вперёд; выпад в сторону; полуприсед; 

присед; сед; сед согнув ноги; упор на коленях и др. по звуковому сигналу (свисток, команда 

«Марш!» или хлопок ладонями) и зрительному ориентиру (подброшенному вверх 

волейбольному мячу). 

4. Из основной стойки волейболиста выпад вправо (влево), назад (вперёд) и стартовый 

рывок 6—9 м. 

5. Быстрые перемещения (влево, вправо, вперёд, назад) с последующей имитацией 

технического приёма или выполнением его. 

6. В парах. После передачи мяча обежать партнёра и вернуться на исходную позицию. 

Партнёр одну передачу выполняет над собой и повторяет действия первого. 

7. Передача мяча над собой в 3 м от сетки. По сигналу — рывок до сетки, коснуться её 

рукой и вернуться на исходную позицию, продолжая выполнять передачи над собой. 

8.  Игры и эстафеты с бегом на короткие дистанции: «День и ночь», «Рывок к мячу», 

«Встречная эстафета», «Кто первый» и др. 

Скоростно-силовые способности, проявляющиеся в двигательных действиях, в 

которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений. Для 

волейболистов наиболее важное значение имеют: 

• прыгучесть — способность к выполнению прыжков с большой высотой подъёма ОЦМТ 

или с высокой дальностью; 
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• скоростная сила (скорость и сила одиночного движения) — атакующий удар, подача 

мяча. 

Специфическими особенностями проявления прыгучести в волейболе: 

• быстрота и своевременность прыжка; 

• выполнение прыжка с места или небольшого разбега, преимущественно в вертикальном 

направлении (блокирование, нападающие удары); 

• выполнение прыжка с высоко поднятыми руками (блокирование); 

• неоднократное повторение прыжков (при блокировании атакующих ударов соперника). 

Специальные прыжковые упражнения: 

1) с преодолением веса собственного тела, 

2) с внешним отягощением (гантели), 

3) с использованием вспомогательного оборудования и спортивного инвентаря 

(гимнастические скамейки, стенки, гимнастический конь, легкоатлетические барьеры, 

разновысокие тумбы, набивные мячи, скакалки и др.), 

4) игры и эстафеты с прыжками. 

Прыжковые упражнения с преодолением веса собственного тела 

1. Прыжки на прямых ногах с поднятыми вверх руками. Прыжки выполняются толчком 

двух ног, приземление — на упругую стопу. 

2. Выпрыгивания вверх из глубокого приседа толчком двух ног и взмахом рук. 

Упражнение выполняется сериями по 10—15 повторений. 

3. Прыжки с места вперёд толчком двух ног с последующим быстрым отталкиванием 

вверх. 

4. Прыжки вверх из глубокого приседа (спина прямая): шаг — присед — прыжок. 

Прыжковые упражнения с внешним отягощением небольшого веса 

1. Выпрыгивания вверх с гантелями в руках из: а) полуприседа; б) приседа. 

2. Выпрыгивания вверх из глубокого приседа с выносом набивного мяча вверх на прямые 

руки. 

3. Прыжки вверх на месте и с продвижением вперёд на двух ногах, удерживая набивной 

мяч на прямых руках над головой. 

Прыжковые упражнения с использованием вспомогательного оборудования и спортивного 

инвентаря 

Прыжковые упражнения со скакалкой 

1. Прыжки через скакалку поочерёдно на одной и двух ногах. 

Методическое указание. Упражнение выполняется на передней части 

Методическое указание. Упражнение выполняется на передней части стопы (не касаясь 

пяткой опоры) с незначительным сгибанием ног в коленных суставах. 

2. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах на гимнастическом мате. 

Прыжковые упражнения с использованием повышенной опоры 

1. Многократные напрыгивания и спрыгивания с повышенной опоры 40—50 см и выше 

(тумба, сложенные гимнастические маты) толчком двумя ногами. 

2. Напрыгивание на возвышение (40—50 см) с последующим быстрым отталкиванием 

вверх обеими ногами. 

3. Спрыгивание с повышенной опоры (40—50 см) с приземлением на слегка согнутые в 

коленном суставе ноги с последующим быстрым и мощным прыжком вверх с имитацией: 

блокирования; атакующего удара. 

Для развития скоростной силы необходимо применять специальные упражнения с 

быстрыми движениями и небольшими внешними сопротивлениями. 

Упражнения с набивным мячом 

1. Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками с активным движением 

кистей сверху вниз, стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат, через сетку). 

2. Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками: б) стоя на коленях; в) сидя. 

3. Броски набивного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке в стену и ловля стоя на площадке. 
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4. Спрыгивание с повышенной опоры (30—50 см) с набивным мячом в руках с 

последующим прыжком вверх и выполнением броска набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя 

руками с сильным завершающим движением кистями рук. 

Координационные способности, определяющие быстроту освоения новых движений, а 

также умения точно, целесообразно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, перестраивать 

двигательную деятельность при неожиданных (постоянно меняющихся) ситуациях. 

Упражнения 

1. Прыжок вверх после поворота на 90º, 180°. 

2. Челночный бег от лицевой линии волейбольной площадки к сетке лицом вперёд и 

обратно спиной вперёд. 

Методическое указание. Упражнение выполнять в быстром темпе в течение 10-15 с. 

3. Челночный бег с касанием рукой линий на волейбольной площадке: лицевой 

(стартовой) и на расстоянии 3, 6, 9 м от неё. 

4. Бег к набивным мячам в исходном положении спиной вперёд 

5. Подбросить волейбольный мяч вперёд-вверх, выполнить кувырок вперёд, быстро 

встать и поймать летящий мяч (или выполнить передачу партнёру). 

Способность к перестраиванию двигательных действий, проявляющаяся в умении быстро 

переключаться от одних двигательных действий к другим соответственно меняющимся 

условиям. 

Упражнения 

1. Скоростной рывок от лицевой линии до линии нападения, далее боком до сетки, 

другим боком до линии нападения другой стороны площадки, далее спиной вперёд до лицевой 

линии. 

2. Выпрыгивание вверх с быстрым переходом на бег спиной вперёд после приземления. 

3. Выпрыгивание вверх, быстрый поворот на 180° после приземления и скоростной рывок 

на 6—9 м. 

4. Скоростной рывок от линии нападения лицом к сетке, остановка в стойке, прыжок 

вверх — перемещение назад спиной до линии нападения, остановка в стойке, прыжок вверх. 

5. Скоростной рывок до сетки, имитация нападающего удара, бег спиной вперёд к 

лицевой линии площадки. 

6. Скоростной рывок от лицевой линии до сетки, три прыжка, имитирующих постановку 

блока, бег спиной вперёд до лицевой линии. 

7. В парах. Партнёры стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, имитацией 

блока, другой старается повторить его действия. 

8. В парах. Партнёры («нападающий» и «блокирующий») стоят у сетки лицом к ней на 

противоположных сторонах площадки. «Нападающий» с волейбольным мячом перемещается 

вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч через сетку, «блокирующий» 

должен своевременно выбрать место и преградить блоком путь мячу. 

9. В парах. Один выполняет кувырок вперёд, второй набрасывает мяч в сторону или 

впереди первого. Передачей возвратить мяч партнёру. 

Выносливость — это способность организма человека противостоять развивающемуся 

утомлению или снижению работоспособности. 

В волейболе большое значение имеет специальная выносливость (игровая и прыжковая 

выносливость). 

Специальная (игровая) выносливость — способность эффективно выполнять технические 

приёмы и тактические действия, несмотря на возникающее утомление. 

Упражнения 

1. Быстрые передачи волейбольного мяча о стену в течение 1 мин: на месте; в движении в 

правую и левую сторону. 

2. Челночный бег 10x6 м, 10х9 м. 

3. Челночный бег 4x6 м и две подачи на точность после бега, 2—3 серии. 

4. Челночный бег 4x3 и 3—4 передачи мяча на точность в мишень на стене, 2—3 серии. 

5. Челночный бег на 9—3—6—3—9 м с приёмом мяча в конце каждой дистанции. 



 

 

12 

 

6. Бег «ёлочкой». 

8. Двусторонняя игра с уменьшенными составами: 4х4; 3х3; 2х2. 

9. Двусторонняя игра. 

Прыжковая выносливость — способность к продолжительному выполнению прыжковых 

упражнений. 

Упражнения 

1. Прыжки через скакалку на двух ногах в быстром темпе1—3 мин. 

2. Прыжки толчком одной и двумя ногами влево-вправо через 4—5 скамеек 

(установленных без промежутков по длине): на месте (1 мин); с продвижением вперёд. 

3. Прыжки через скамейки с продвижением вперёд на обеих ногах. 

4. Стойка ноги врозь на двух параллельных скамейках, в руках гиря 8—16 кг (или диск от 

штанги 5—10 кг). Многократные выпрыгивания из глубокого приседа вверх толчком двух ног 

и приземлением на скамейки. 

5. Многократные прыжки у сетки с имитацией блокирования. 

6. Челночное передвижение вдоль сетки приставными шагами 4х9 м — через каждые два 

шага имитация блокирования. 

7. Челночный бег у сетки 4x6 м, при каждой остановке (смене направления движения) 

имитация блокирования, 

2—3 серии. 

8. То же, но после одной остановки выполнить имитацию нападающего удара, после 

другой — блокирование. 

9. Игры и эстафеты с многократными прыжками. Дозировка упражнений для прыжковой 

выносливости: не менее 15 прыжков в серии (3—4 серии). 

Гибкость — это способность выполнять упражнения с большой амплитудой. 

Подвижность позвоночника, плечевого, тазобедренного и коленного суставов, 

обеспечивающая быстроту движений, увеличивающая путь эффективного приложения усилий 

при выполнении технических приёмов. Недостаточно развитая гибкость затрудняет 

координацию движений, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела 

волейболиста. 

4.Техническая подготовка   

Стойки и перемещения 

Стойка волейболиста - поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение 

для выполнения технического приёма. 

 Техника выполнения. Ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленных суставах. 

Одна нога впереди другой или ступни расположены параллельно. Туловище наклонено 

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

суставах, кисти на уровне пояса. 

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

блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке.  

Перемещение - это действие 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  

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. 

1. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

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

вперёд; б) в сторону. 

3. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 
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4. В стойке перемещения по сигналу в стороны, вперёд, назад. 

5. Эстафеты с перемещениями различными способами с выполнением различных 

заданий. 

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперед  

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 отведены в сторону. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют 

треугольник. 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. 

 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. 

В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими руками и 

одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

4.  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. 

5.  В парах. Один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху 

двумя руками. 

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

спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 

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

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

9.  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 мяча передают мяч игрокам, находящимся на противоположной 

боковой пинии. 

10.  Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: 6-2-3, 6-2-4; 5-3-4, 5-2-

3, 5-2-4; 1-3-2, 1-4-3, 1-4-2.  

11.  Передача в парах, передвигаясь приставными шагами по длине игровой площадки. 

12.  В парах. Передача мяча через сетку. 

13.  Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, пи игровой площадке 

(гимнастические обручи и др.). 

14.  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. 

Прием мяча снизу двумя руками 

Техника выполнения. В исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, 

туловище незначительно наклонено вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах 

выпрямлены, кисти соединены в замок и  

располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 
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Прием 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. 

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 прием. 

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 прием 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). 

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), левая (правая) 

рука 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 

руки 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. 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. 

Обучение 

1. Имитация подачи мяча. 

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

3. Подача в 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: 

  в каждую из 6 зон площадки; 

  на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

  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). 

 

Передача мяча через сетку в прыжке  
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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. 

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

из опорного положения невозможно. 

Обучение  

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

1. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания 

над собой (прыжок выполняется с места). 

 2.Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд- вверх и 

небольшого разбега. 

3. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по 4.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. 

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. 

 Приём мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с 

противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

 Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

 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. 

Применение: при завершении тактической комбинации для 

выигрыша очка или подачи. 

 Обучение 

1. Прыжок вверх толчком двумя ногами 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 в прыжке с места и разбега (2-3 шага) через сетку в различные 

зоны площадки. 

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. 

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

2.Нападающий удар через сетку из зоны 4 спередачи из зоны 3. 

3.Нападающий удар через сетку из зоны 2 спередачи из зоны 3. 

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

5.Нападающий удар из зоны 3 с передачи мяча из зоны 2. 
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6. 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. 

7. Нападающий удар со второй передачи. Учащиеся располагаются и 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. 

8. То же упражнение, но учащиеся располагаются в зонах 6-3-2. 

 

6.Игровая подготовка 

- Основные приемы техники игры и тактическим действиям в игровой обстановке 

спортивных игр. 

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

спортивных игр. 

7. Контрольные и календарные игры 
- Двухсторонние контрольные игры по правилам. 

- Товарищеские игры с командами соседних школ. 

- Итоговые контрольные игры. 

Приложение 2. Критерии оценки технической подготовки. 
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Методическое обеспечение образовательной программы 

 

№  

 

Тема 

 программы 

 

Форма орган 

изации и прове 

дения занятия 

 

Методы и приёмы организации 

учебно-воспитательного 

процесса 

 

Дидактический материал, 

техническое оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, форма 

предъявления 

результата 

Графа 

учёта 

 

 

1 

Общие основы 

СИ, л/а, л/г.  ПП 

и ТБ. Правила 

и методика 

судейства 

Групповая, 

индивидуальная, 

подгрупповая,фронт

альная 

Словесный, объяснение, рассказ, 

беседа практические задания, 

объяснение нового материала. 

Конспекты занятий для педагога.  

Специальная литература, 

справочные материалы, 

картинки, плакаты. Правила 

судейства. 

Вводный,  

положение о 

соревнованиях по 

спортивным играм, 

л/а, л/г. 

 

 

 

2 

Общефизическая 

подготовка 

 

Индивидуальная, 

групповая, 

подгрупповая, 

поточная, 

фронтальная 

 Словесный,  

наглядный показ,  

упражнения в парах, тренировки 

Таблицы, схемы, карточки, 

мячи на каждого 

обучающего 

Тестирование,  

карточки судьи, 

протоколы 

 

 

 

3 

Специальная 

подготовка 

Индивидуальная,  

групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-

групповая, в парах 

Словесный, объяснение нового 

материала, рассказ, практические 

занятия, упражнения в парах, 

тренировки, наглядный показ 

педагогом.  

 

Литература, схемы, 

справочные материалы, 

карточки, плакаты, мячи на 

каждого обучающего 

Зачет, тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный тест. 

 

 

 

4 

Техническая 

подготовка  

Индивидуальная, 

индивидуально – 

фронтальный, 

групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая, в парах 

Словесный, объяснение,  беседа, 

практические занятия, 

упражнения в парах, тренировки, 

наглядный показ педагогом.  

 Учебная игра. 

Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого 

обучающего 

 

Зачет, тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный тест, 

соревнование  

 

 

 

5 

Игровая 

подготовка 

групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая 

практические занятия, 

упражнения в парах, тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого 

обучающего, видеозаписи  

Учебная игра,  

промежуточный 

отбор, 

соревнование 
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V. Тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 

 

 

 

 

   

Разделы по 

программе 

8  - 9 класс 10 - 11 класс 

Всего Теор. Практ. Всего Теор. Практ. 

I. Теоретическая 

подготовка 

3 3 - 2 2 - 

II. Физическая 

подготовка 

1. Общая 

2. Специальная 

 

 

6 

10 

 

- 

- 

6 

10 

6 

10 

- 

- 

6 

10 

III. Техническая 

подготовка 
(Защита. 

Нападение) 

12 - 12 12 - 12 

IV. Тактическая 

подготовка 

4 - 4 4 - 4 

V. Контрольное 

тестирование 

4 - 4 4 - 4 

VI. Контрольные и  

календарные 

игры 

      

Итого 35 3 32 34 4 30 
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Календарно-тематическое планирование 8 класс 

№ Тема занятия 
Кол-во 

часов 

1 
ОФП. Разучивание стойки игрока (исходные положения). Перемещение в стойке приставными 

шагами: правым, левым боком, лицом вперёд. 
1 

2 
ОФП. Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх). 

Разучивание передачи сверху двумя руками вперёд-вверх (в опорном положении). 
1 

3 
ОФП. Разучивание верхней передачи мяча у стены. Эстафеты с различными способами 

перемещений. 
1 

4 ОФП. Разучивание передачи снизу двумя руками над собой, передачи снизу двумя руками в парах. 1 

5 Разучивание нижней прямой подачи. Разучивание приёма мяча снизу двумя руками 1 

6 Разучивание приём мяча сверху двумя руками. Передачи снизу двумя руками в парах. 1 

7 Закрепление приёма мяча снизу двумя руками. Закрепление приём мяча сверху двумя руками. 1 

8 Разучивание передачи сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку). 1 

9 Разучивание передачи сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. 1 

10 Приём мяча снизу двумя руками.  1 

11 Приём мяча сверху двумя руками. Разучивание приёма мяча, отражённого сеткой. 1 

12 Совершенствование передачи снизу двумя руками в парах.  1 

13 Приём мяча сверху двумя руками. Разучивание приёма мяча, отражённого сеткой. 1 

14 Совершенствование передачи сверху двумя руками вперёд-вверх. 1 

15 Развитие физических качеств. Двусторонняя учебная игра. 1 

16 Разучивание одиночного блокирования. Разучивание страховки при блокировании. 1 

17 Передача снизу двумя руками над собой. Передача снизу двумя руками в парах. 1 

18 Разучивание прямого нападающего удара (по ходу). Блокирование. 1 

19 Групповое блокирование (вдвоём, втроём). Двусторонняя учебная игра 1 

20 Разучивание прямого нападающего удара (по ходу). 1 

21 ОФП. Двусторонняя учебная игра. 1 

22 Разучивание верхней прямой подачи. 1 

23 - 24 Верхняя прямая подача. Закрепление прямого нападающего удара 2 

25-26 Закрепление индивидуальных тактических действия в нападении, защите. 2 

27 Совершенствование верхней прямой подачи. 1 



 

 

20 

 

28 Разучивание индивидуальных тактических действия в нападении, защите. 1 

29 Разучивание командных тактических действий в нападении, защите. 1 

30-32 Учебно-тренировочная игра (взаимодействие игроков 6-3-2, 6-3-4). 3 

33 Эстафеты на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий. 1 

34 Судейство учебной игры в волейбол. Двусторонняя учебная игра 1 

35 Двусторонняя учебная игра 1 

 

Календарно-тематическое планирование 9 класс 

№ Тема занятия 
Кол-во 

часов 

1 Т.б. на спорт.играх. Стойки игрока. 1 

2 Перемещения в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом вперёд. 1 

3 Передачи сверху двумя руками вперёд-вверх. 1 

4 Сочетания способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх). 1 

5 Совершенствование передачи сверху двумя руками вперёд-вверх. 1 

6-7 Разучивание передачи сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку). 2 

8 Разучивание передачи сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. 1 

9 Передача снизу двумя руками над собой. 1 

10 Передача снизу двумя руками в парах. 1 

11 Совершенствование верхней прямой подачи. 1 

12-13 Учебно-тренировочная игра (взаимодействие игроков 6-3-2, 6-3-4).  2 

14 Развитие физических качеств.  1 

15 Разучивание нападающего удара с переводом вправо (влево). 1 

16-17 Прямой нападающий удар. 2 

18 Эстафеты на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий. 1 

19 Приём мяча снизу, сверху двумя руками. 1 

20-21 Закрепление приёма мяча, отражённого сеткой. 2 

22 Игры, развивающие физические способности. 1 

23 Совершенствование одиночного блокирования. 1 
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24-25 Совершенствование группового блокирования (вдвоём, втроём). 2 

26 Совершенствование страховки при блокировании. 1 

27-28 Совершенствование индивидуальных тактических действия в нападении, защите. 2 

29-30 Совершенствование групповых тактических действий в нападении, защите. 2 

31-32 Закрепление командных тактических действий в нападении, защите. 2 

33 Судейство учебной игры в волейбол. 1 

34 Двусторонняя учебная игра. 1 
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     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 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), 

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 тоже 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 

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

игроков. Время игры (обычно 1—1,5 мин) объявляется заранее. 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 
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противоположный круг. 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 4м 

друг от друга. У каждой пары — волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную произ-

вольную 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 в отведённое время. 

Варианты 

1. Игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к центру 

круга; сидя на полу и др. 

2. Игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на обеих 

ногах, в приседе и т. п. 

3. 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. «Мяч в стенку». Команды построены в колонну по одному перед стартовой 

линией в 3—4 м от стены. По сигналу впереди стоящие в колоннах выполняют передачу 

мяча в стену, а сами убегают и конец своей колонны. Следующие игроки выполняют то же 

задание. Выигрывает команда, в которой направляющий первым станет на своё место. 

10. «Над собой и о стенку». Игра проводится в виде эстафеты, в которой игроки по 

очереди продвигаются вперёд, выполняя передачи над собой двумя руками. В 2—3 м от 

стены каждый игрок останавливается, выполняет три передачи в стену и возвращается 

обратно, выполняя тот же технический приём, делает передачу следующему игроку своей 

команды и т. д. Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

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

количеством игроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7—8 м (рис. 44, 
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45). 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 

противоположной колонны, второй также ударяет мячом об пол, а затем перемещается в 

конец встречной колонны и т. д. Игра проводится на время. Побеждает команда, 

допустившая меньшее количество ошибок. 

12. 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 мяч первым игрокам в колоннах, те 

возвращают мяч обратно и сразу принимают упор присев. Далее такие же действия 

совершает второй, третий 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. 

13. 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 мяч 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. 

14. Эстафета «Две верхние передачи». Перед своими командами, которые построены 

в колонны на расстоянии 3 м за ограничительной линией, стоят капитаны с мячами и 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. 

15. 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 

наполняют 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. 

16.  «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 станет 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. 

17. «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 
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вторые игроки и т. д. За каждое падение мяча на пол команде начисляется штрафное очко. 

Выигрывает команда, набравшая меньше штрафных очков. 

18. «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. 

19. «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 

I. «Сумей принять». Игроки парами один напротив другого располагаются на боковых 

линиях площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю (верхнюю) 

прямую подачу на своего партнёра, который принимает мяч и выполняет передачу 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 
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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 противоборствующая команда тоже получает очко. 

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. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди 

 

Приложение 2 

Критерии оценки 
Критерии оценки технической подготовки 

Критерий Девочки Мальчики 

 8-9кл 10-11 8-9кл 10-11 кл 

Передача мяча сверху над 

собой 
25 30 30 40 

Передача мяча сверху в парах 

на месте 
Оценивается освоение техники 

Передача мяча сверху в парах 

на месте и после перемещений 
Оценивается освоение техники 

Прием мяча снизу двумя 

руками (жонглирование) 
20 30 40 40 

Нижняя прямая подача Оценивается освоение техники 

Нижняя прямая подача на 

точность 
4 5 4 5 

Верхняя прямая подача из-за 

лицевой линии 
4 5 4 5 

Прием мяча снизу с подачи 4 5 5 6 

 

Критерии оценки контрольных испытаний 

оценки девушки юноши 

Упражнения 8-9кл 10-11 8-9кл 10-11 кл 

Бег 20м, с высокого старта 4,2 4,4 3,9 3,8 

Бег 60м,с 
10,8 10,6 9,8 9,1 

Челночный  бег 4*10 м, с 11,8 11,4 10,9 10,8 

Метание набивного мяча массой 1 

кг из-за головы двумя руками: 

сидя (м) 

стоя (м) 

 

 

4,0 

7,0 

 

 

5,0 

8,0 

 

 

5,5 

8,0 

 

 

6,0 

9,0 

Прыжок вверх с места толчком 

двух ног (см) 
40 45 50 50-70 
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Формой подведения итогов реализации программы являются контрольные тесты 

технической подготовки, зачеты, сдача контрольных испытаний, результаты участия в 

соревнованиях различных уровней.
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