
 

 



Пояснительная записка 

Программа занятий волейбол внеурочной деятельности составлена 

на основе учебного пособия « Внеурочная деятельность. Волейбол: 
пособие для учителей и методистов»/Г.А. Колодницкий, В.С. 

Кузнецов, М.В. Маслов.- М. : Просвещение, 2011, в соответствии с 
ФГОС ООО 2010 г. 

Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная 

деятельность. В проекте образовательных стандартов внеурочная 
деятельность рассматривается как специально организованная 

деятельность обучающихся в рамках вариативной части 

образовательного плана. Рабочая программа по внеурочной 
деятельности (спортивно-оздоровительного направления) 

составлена в соответствии с новыми стандартами второго 
поколения. 

Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-
спортивную направленность и предназначена для углубленного 

изучения раздела «Волейбол» образовательной программы средней 

школы (5-9 кл.). Целесообразность и актуальность программы 
заключается в том, что занятия по ней, позволят учащимся 

восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми 

приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных 
часов отведённых на изучение раздела «волейбол» в школьной 

программе недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа 
актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет 

недостаток двигательной активности, имеющийся у подростков, 

имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует 
на все системы детского организма. Новизна программы 

заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее 

количество учебных часов на разучивание и совершенствование 
тактических приёмов, что позволит учащимся идти в ногу со 

временем и повысить уровень соревновательной деятельности в 

волейболе. Реализация программы предусматривает также 
психологическую подготовку, которой в других программах 
уделено незаслуженно мало внимания. 



Рабочая программа внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительной направленности «Волейбол» для учащихся  5-9 
классов разработана  на основе: 

- требований нормативных документов Министерства образования 
и науки Российской Федерации, в том числе новых федеральных 
государственных образовательных стандартов общего образования. 

- действующими образовательными программами по физической 
культуре для образовательных учреждений. 

Программа спортивно-оздоровительного направления  «Волейбол»  

во внеурочной деятельности  для учащихся 5-9  классов,  

соотносящаяся  с Государственным стандартом и концепцией 
образования,  по своему содержательному наполнению 
ориентируется на укрепление здоровья школьников. 

Цель: формирование у учащихся  мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 
физических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни, 
длительного сохранения собственного здоровья. 

Задачи: 

1. содействовать гармоническому физическому развитию, 

закреплению навыков правильной осанки и развитию устойчивости 
организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

2. учить соблюдению правил техники безопасности во время 
занятий, оказанию первой помощи при травмах; 

3. воспитывать привычку к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, избранными видами спорта в 
свободное время; 

4. вырабатывать организаторские навыки проведения занятий в 
качестве командира отделения или капитана команды; 

5. формировать адекватную оценку собственных физических 
возможностей. 

 

 



Общая характеристика курса: 

Волейбол - один из наиболее  массовых и любимых видов спорта у 

нас в стране.  Занятия волейболом улучшают работу сердечно - 

сосудистой  и дыхательной систем, укрепляют костную систему, 
развивают подвижность суставов. Постоянное взаимодействие с 

мячом способствует улучшению периферического зрения, 

ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на 
зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от 

занимающихся максимального проявления физических 

возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 
приобретенными навыками. Развивается чувство ответственности, 
коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, 

физиологические и психические возможности ребенка с помощью 
правильного планирования занятий, дополняющих уроки 
физической культуры. 

В предложенной  программе выделяются  четыре раздела: 

1.Основы знаний. 

2. Общая физическая подготовка. 

3. Специальная подготовка. 

4. Примерные показатели двигательной подготовленности. 

В разделе «основы знаний» представлен материал, 

способствующий расширению знаний учащихся о собственном 
организме; о гигиенических требованиях; об избранном виде 
спорта. 

В разделе «общефизической подготовки» даны упражнения, 

строевые команды и другие двигательные действия. 

Общефизическая подготовка способствует формированию общей 
культуры движений, развивает определенные двигательные 
качества. 

В разделе «специальной подготовки» представлен материал по 

волейболу способствующий обучению техническим и тактическим 
приемам. 



В разделе «Примерные показатели двигательной 

подготовленности» приведены упражнения и тесты, помогающие 
следить за уровнем подготовленности занимающихся: 

Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом 
возраста. 

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими 
действиями – физическими упражнениями. Теоретическая часть 

включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических 

понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых  технических 
элементов, просмотр  презентаций. 

Программа  «Волейбол» направлена на реализацию следующих 
принципов: 

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и 

форм организации занятий, учитывающих возрастно - половые и 
индивидуальные особенности детей. 

-принцип сознательности и активности, основанный на 

формирование у детей осмысленного отношения к выполнению 
поставленных задач. 

-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к 
ученикам, который создает благоприятные условия для развития 
личностных способностей. 

-принцип последовательности  обеспечивает перевод двигательного 
умения в двигательный навык 

Особенности реализации программы внеурочной деятельности: 

количество часов и место проведения занятий. 

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-

спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» 

предназначена для обучающихся 5–9 классов. Принадлежность к 
внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно 

все занятия по внеурочной деятельности проводятся после всех 

уроков основного расписания, продолжительность занятия 40 мин., 
проводится 1 раз в неделю. 

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



образовательного процесса предполагает использование форм и 

методов обучения, адекватных возрастным возможностям 
занимающихся. 

Формы проведения занятия и виды деятельности: 

-однонаправленные занятия - посвящены только одному из 

компонентов подготовки волейболиста: техникой, тактикой или 
физической; 

-комбинированные занятия - включают два-три компонента в 
различных сочетаниях: техническая и физическая подготовка; 

техническая и тактическая подготовка; техническая, физическая и 
тактическая подготовка; 

-Целостно-игровые занятия - построены на учебной 
двухсторонней игре в волейбол по упрощенным правилам, с 
соблюдением основных правил; 

-контрольные занятия - прием нормативов у занимающихся, 

выполнению контрольных упражнений (двигательных заданий) с 

целью получения данных об уровне технико-тактической и 
физической подготовленности занимающихся. 

Подобная реализация программы внеурочной деятельности по 
физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению 

«Волейбол» соответствует возрастным особенностям 

обучающихся, способствует формированию личной культуры 
здоровья обучающихся через организацию здоровьесберегающих 
практик. 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы 

внеурочной деятельности. 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, 

потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил 

здорового образа жизни, культуры здоровья у обучающихся 
формируются познавательные, личностные, регулятивные, 
коммуникативные универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает 
достижение следующих результатов образования: 



• личностные результаты – готовность и способность 

обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к 
учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников, отражающие их индивидуально-личностные 

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

• метапредметные результаты – освоенные обучающимися 
универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 
коммуникативные); 

• предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе 

изучения учебных предметов опыт специфической для каждой 

предметной области деятельности по получению нового знания, его 
преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе 
современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности 
по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» 
является формирование следующих умений: 

• Определять и высказывать простые и общие для всех людей 
правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

• В предложенных педагогом ситуациях общения и 

сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила 

поведения, делать выбор, при поддержке других участников 
группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной 
деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

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

1. Регулятивные УУД: 

• Определять и формулировать цель деятельности на занятии с 
помощью учителя, а далее самостоятельно. 

• Проговаривать последовательность действий. 

• Учить высказывать своё предположение (версию) на основе 
данного задания, учить работать по предложенному учителем 



плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою 
деятельность. 

• Средством формирования этих действий служит технология 
проблемного диалога на этапе изучения нового материала. 

• Учиться совместно с учителем и другими воспитанниками 
давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

• Средством формирования этих действий служит технология 
оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

• Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, 

используя разные источники информации, свой жизненный опыт и 
информацию, полученную на занятии. 

• Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в 
результате совместной работы всей команды. 

• Средством формирования этих действий служит учебный 
материал и задания. 

3. Коммуникативные УУД: 

• Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 
мысль. Слушать и понимать речь других. 

• Совместно договариваться о правилах общения и поведения в 
игре и следовать им. 

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

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

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

• осознание обучающимися необходимости заботы о своём 

здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать 

опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение 
пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 



численности обучающихся, посещающих спортивные секции и 
спортивно-оздоровительные мероприятия; 

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

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной 

деятельности будет сознательное отношение обучающихся к 
собственному здоровью. 

 

II. Учебно-тематический план курса «Волейбол» 

Тематическое планирование 5 класс 

№ Тема Количество 

часов 

1 Теоретические основы знаний. Стойка и перемещения 

волейболиста. 

4 

2 Верхняя передача. 6 

3 Нижняя передача. 6 

4 Приём мяча. 6 

5 Нижняя прямая подача. 3 

6 Двусторонняя учебная игра по упрощённым правилам, 

подвижные игры и эстафеты. 

9 

7 Физическая подготовка – в процессе занятий.  

 Итого 34 

 Тематическое планирование 6 класс  

1 Теоретические основы знаний. Индивидуальные 

тактические действия в защите. 

7 

2 Закрепление техники верхней передачи. 6 

3 Закрепление техники нижней передачи. 6 

4 Верхняя прямая подача. 4 

5 Закрепление техники приёма мяча с подачи. 3 

6 Двусторонняя учебная игра, подвижные игры и 

эстафеты. 

8 

7 Физическая подготовка – в процессе занятий.  

 Итого 34 

 Тематическое планирование 7 класс  

1 Теоретические основы знаний. Индивидуальные 

тактические действия в нападении. 

7 

2 Совершенствование техники верхней передачи. 6 

3 Совершенствование техники нижней передачи. 6 

4 Верхняя прямая подача 4 



5 Закрепление техники приёма мяча с подачи. 3 

6 Двусторонняя учебная игра, подвижные игры и 

эстафеты. 

8 

7 Физическая подготовка – в процессе занятий.  

 Итого 34 

 Тематическое планирование 8 класс  

1 Теоретические основы знаний. Совершенствование 

техники верхней, нижней передачи. 

4 

2 Прямой нападающий удар. 8 

3 Совершенствование прямой верхней подачи. 5 

4 Совершенствование техники приёма мяча с подачи в 

защите. 

4 

5 Одиночное блокирование. 4 

6 Страховка при блокировании. 4 

7 Двусторонняя учебная игра, игры и эстафеты. 5 

8 Физическая подготовка – в процессе занятий.  

 Итого 34 

 Тематическое планирование 9 класс  

1 Теоретические основы знаний. Верхняя передача двумя 

руками в прыжке. 

5 

2 Прямой нападающий удар. 5 

3 Верхняя, нижняя передача двумя руками за спину. 6 

4 Совершенствование техники приёма мяча в защите. 4 

5 Двусторонняя учебная игра, игры и эстафеты. 7 

6 Одиночное блокирование и страховка. 4 

7 Командные тактические действия в нападении и 

защите. 

3 

8 Физическая подготовка – в процессе занятий.  

 Итого 34 

 

III. Содержание программы внеурочной деятельности 

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» предназначена для учащихся 5–

9 классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение занятий по 1 часу в 

неделю (34 часа в год). Программа построена на основании современных 

научных представлений о физиологическом и психологическом развитии 

ребёнка этого возраста, раскрывает особенности соматического, 

психологического и социального здоровья. 

Стойки и перемещения игроков 



1. В стойке волейболиста: выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до 

другой; двойной шаг вперёд, назад. 

2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или 

выпад: а) вперёд; б) в сторону. 

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

5. В стойке перемещения по сигналу в стороны, вперёд, назад. 

6. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением 

различных заданий. 

Передача сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном положении) 

Передача мяча сверху двумя руками 

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. 

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

обеими руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя 

передачу. 

5. В парах. Один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения 

передачи положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, 

разгибая ноги и руки. 

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

мяч сверху двумя руками. 

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

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

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

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



10. В тройках. Игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча 

над собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей 

позиции. Игроки третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой 

позиции. Игроки первой позиции верхней передачей возвращают мяч 

игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 

11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 

6—3—4, 6—2—3, 6—2—4; 5—3—4, 5—2—3, 5—2—4; 1—3—2, 1—4—3, 

1—4—2. 

12. Передача в парах, передвигаясь приставными шагами по длине игровой 

площадки. 

13. В парах. Передача мяча через сетку. 

14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на cтене, на 

игровой площадке (гимнастические обручи и др.). 

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

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

 Нижняя прямая подача 

1. Имитация подачи мяча. 

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

3. Подачи в парах (игроки на боковых линиях). 

4. Подачи через сетку с расстояния 3, 6, 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: последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2; 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). 

Прием мяча снизу двумя руками 

1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

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

3. В парах. Один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока 

(стоящего в исходном положении), и тот имитирует приём. 



4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на 

запястьях мяч: 

а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу 

мяча. 

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

выпрямленных рук. 

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

рук выполняется за счёт разгибания ног. 

7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: 

лицом вперёд; боком приставными 

шагами. 

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

постепенно увеличивается до 9—12 м. 

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

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

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

Верхняя прямая подача мяча 

1. Имитация подачи мяча. 

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

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

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

5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

6. Подачи в правую и левую половины площадки. 

7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

8. Подачи на точность: 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 



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

небольшого разбега. 

2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного 

подбрасывания над собой (прыжок выполняется с места). 

3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-

вверх и небольшого разбега. 

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

учащемуся в зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки 

из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 4, из которой выполняется передача мяча в 

прыжке через сетку в зону 6. То же выполняют занимающиеся с 

противоположной стороны площадки. 

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

зону 2, из которой передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. 

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

с противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические 

обручи, гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне 

волейбольной площадки). 

Передача мяча сверху двумя руками назад (в опорном положении) 

1.     Имитация передачи мяча. 

2.     В парах. Один стоит спиной к другому, с собственного подбрасывания 

он выполняет передачу двумя руками через голову своему партнёру. 

3.     В тройках, стоя на одной линии на расстоянии 3 м друг от друга. Первый 

набрасывает волейбольный мяч броском снизу игроку, находящемуся в 

центре. Тот после выхода на мяч выполняет передачу за голову 

находящемуся сзади 

партнёру и поворачивается кругом лицом к нему, чтобы передать 

направленный третьим игроком мяч в обратном направлении первому 

партнёру. 

4. То же, но игроку в центре мяч направляют верхней передачей. 

5. В тройках. Игроки располагаются на одной линии на расстоянии 3 м друг 

от друга. Первый верхней передачей направляет мяч игроку в центре. Тот 

выполняет передачу назад за голову третьему игроку, стоящему сзади, 

который возвращает мяч длинной передачей первому игроку над партнёром в 

центре . 



6. В парах. Занимающийся выполняет передачу сверху над собой на высоту 

1—1,5 м, поворачивается на 180о и выполняет передачу, стоя спиной к 

партнёру. 

7. В четвёрках (в линию). Первый верхней передачей направляет мяч игроку 

3, тот выполняет передачу за голову игроку 4. Он передаёт мяч игроку 2. Тот 

за голову игроку 1 

8. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 4. 

9. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 2. 

10. Передача мяча сверху двумя руками через сетку назад. Учащийся стоит 

спиной к сетке в зоне 3. Мяч набрасывает партнёр из зоны 6 любым 

способом. 

11. Передачи мяча на точность в мишени, расположенные на стене, на 

игровой площадке. 

Прием мяча, отраженного сеткой 

1.     Приём мячей, отскочивших от сетки с собственного набрасывания. 

2.     Один из занимающихся (или сам учитель) бросает мяч в сетку, другие 

принимают его снизу двумя руками после отскока от сетки 

3.     То же, но мяч направляется в сетку ударом. 

Прямой нападающий удар 

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

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

трёх шагов). 

3. В парах. Первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй — с места, с 

двух-трёх шагов разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка 

4. Броски теннисного мяча 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. 

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

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



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

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

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

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

нападения верхняя передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 

3 — в зону 4 (2), из которой выполняется нападающий удар через сетку. 

13. Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в 

зонах 6—3— 4. Из зоны 6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 — в зону 

4, из которой выполняется нападающий удар через сетку. 

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

Одиночное блокирование 

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

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

сеткой. 

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

над сеткой. 

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

5. В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в 

руках над сеткой, второй имитирует блок. 

6. В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. 

Один набрасывает мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, 

ставит блок и отбивает мяч на противоположную площадку. 

7. То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или 

правее блокирующего, а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит 

блок. 

8. Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на 

расстоянии 1,5—2 м друг от друга. Остальные строятся в колонну по одному 

с противоположной стороны в зоне 4. Первые поочерёдно подбрасывают мяч 

над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки приставными шагами вправо, 

ставят блок 

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

перемещаются вдоль сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной 

стороны, один — с другой. Первый набрасывает мяч второму, второй 

выполняет нападающий удар, а третий ставит блок. 



11. Блокирование нападающего удара, выполненного: 

из зоны 4 в зону 5; 

из зоны 2 в зону 1; 

из зоны 4 в зону 1; 

из зоны 2 в зону 5; 

из зоны 3 в зону 6. 

Нападающий удар с переводом 

1. Имитация нападающего удара с переводом рукой вправо (влево): без 

блока; при наличии одиночного блока. 

2. После передачи мяча из зоны 4 нападающий удар из зоны 3 с переводом 

вправо. 

3. После передачи мяча из зоны 3 нападающий удар из зоны 4 с переводом 

вправо. 

4. После передачи мяча из зоны 2 нападающий удар из зоны 3 с переводом  

влево. 

5. После передачи мяча из зоны 3 нападающий удар из зоны 2 с переводом 

влево. 

6. Нападающий удар против одиночного блока из зоны 4 с переводом вправо 

(блокирующий закрывает удар по линии). 

7. Нападающий удар против одиночного блока из зоны 2 с переводом мяча 

влево. 

Групповое блокирование (двойной блок) 

1. Имитация группового блокирования. 

2. Двое занимающихся стоят на расстоянии 2 м друг от друга с одной 

стороны сетки, с другой — партнёр с мячом. Партнёр набрасывает мяч на 

верхний край сетки между ними, а занимающиеся согласованно 

перемещаются к месту постановки блока, одновременно прыгают и отбивают 

мяч на противоположную площадку. 

3. То же упражнение, но мяч набрасывается напротив одного блокирующего, 

другой перемещается к нему, и они вместе прыгают на блок. 

4. Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из зоны 

4, в блоке участвуют игроки зон 3 и 2, стараясь закрыть зону 5. 



5. Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из зоны 

2, в блоке участвуют игроки зон 3 и 4, стараясь закрыть зону 1. 

Индивидуальные тактические действия в нападении, защите                     

Тактические действия при выполнении подач 

1. Подача в 3-метровые коридоры площадки. 

2. Подача в зоны 1 и 5 в углы площадки. 

3. Подача к боковым и лицевым линиям. 

4. Подача между игроками (расположение игроков моделируется). 

5. Подача на игрока, вступившего в игру после замены (смоделировать 

ситуацию). 

6. Подача на игрока, слабо владеющего навыком приёма подачи. 

7. Чередование подач с различной траекторией и скоростью полёта мяча. 

Тактические действия при выполнении передачи мяча 

1. Передача мяча в разные зоны площадки соперника: после подачи 

принимающий мяч игрок защищающейся команды передаёт его своему 

партнёру, находящемуся возле сетки (зона 3), а тот передаёт мяч на правый 

или левый фланг (зоны 4 и 2), где получивший от него игрок передаёт мяч в 

ту зону площадки соперника, которая оказывается менее защищённой; после 

подачи принимающий мяч игрок защищающейся команды передаёт его 

своему партнёру, находящемуся возле сетки (зона 3), а тот передаёт мяч в 

зону 1, 5 или 6. Игрок, за которым остаётся третье касание мяча, направляет 

его через 

сетку, стараясь попасть в наименее защищённые места площадки соперника. 

2. Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника: после  

подачи принимающий мяч игрок защищающейся команды передаёт его 

своему партнёру, находящемуся возле сетки (зона 3), а тот быстрой 

передачей неожиданно переводит его на площадку соперника. 

Индивидуальные тактические действия в защите (при приеме подач) 

1.Челночное передвижение обучающихся приставными шагами от одной 

боковой линии до другой — по сигналу имитация приёма. 

2. Челночный бег от лицевой линии до линии нападения (лицом вперёд) и 

обратно (спиной вперёд) — по сигналу имитация приёма мяча. 

3. Приём мяча, переброшенного через сетку из зоны 6 в различные зоны и на 

разной высоте. 



4. Приём подач, выполненных из зоны 6 и из-за лицевой линии в различные 

зоны и с различной траекторией полёта мяча. 

Индивидуальные тактические действия в защите (при приеме нападающего 

удара) 

1. Учитель (стоя на возвышении у сетки на пересечении средней и боковой 

линий) подбрасывает мяч перед собой и выполняет нападающий удар (через 

сетку) в различные зоны и с различной силой. Защитник должен быть готов к 

перемещению в зону полёта мяча и к его приёму. 

2. Приём нападающих ударов, выполненных через сетку. Два защитника 

располагаются на задней линии. Нападающие удары выполняют из зон 2 и 4. 

Защитники внимательно следят за действиями нападающего (направление 

разбега, положение бьющей руки) и стремятся занять наиболее удобное 

Тактические действия при блокировании 

1.     Блокирование нападающих ударов в зоне 4 (2), перемещаясь из зоны 3. 

2.     Блокирование нападающих ударов в заданном направлении; зону, 

откуда последует удар, задают по сигналу: вначале в соседние зоны, затем в 

крайние. 

Индивидуальные тактические действия в нападении (при выполнении 

передачи для нападающего удара) 

1. Подбрасывание мяча над собой и передача партнёру, меняющему своё 

место. 

2. Передача мяча из зоны 3 нападающему зоны 4, который даёт сигнал рукой: 

рука вверху — высокая передача для нападающего удара на край сетки; рука 

в сторону — удалённая от сетки передача. 

3. Игроки находятся в зоне 6 (5, 1), их партнёры — в зонах 4, 2 

(нападающие), 3 (связующий). Мяч в зону 6 направляет через сетку соперник 

передачей с собственного подбрасывания. При высокой и средней 

траектории — первая передача на удар нападающему (в зону 4 или 2), при 

низкой — связующему для второй передачи. 

Индивидуальные тактические действия в нападении (при выполнении 

нападающего удара) 

1.Чередование нападающих ударов из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 в 

зависимости от действия блокирующего игрока: блок поставлен — обманный 

удар; нет блока — силовой удар. 

2.Нападающие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 с блоком и 

страховкой: есть блок и страховка — удар по ходу; есть блок, но нет 

страховки — обманный удар. 



Групповые тактические действия в нападении 

1. Приём подачи в зоне 1 (5) и первая передача сразу на удар в зону 3. 

2. Мяч из задней зоны передают игроку, находящемуся возле сетки (зона 3). 

Игрок зоны 4 начинает разбег или выпрыгивает для нанесения нападающего 

удара, а игрок зоны 3 направляет мяч через голову игроку зоны 2, который 

завершает комбинацию. 

3. Игрок зоны 3, приняв подачу, направляет первую передачу игроку зоны 2, 

но ближе к зоне 3. Пасующий игрок зоны 2 смещается и передаёт мяч для 

нападающего удара назад через голову игроку зоны 3, который забегает 

сзади него 

Групповые тактические действия в защите 

1. Нападающий или обманный удар производится соперником из зоны 3. 

Блок ставит игрок зоны 3 обороняющейся команды. Игрок зоны 6 

осуществляет страховку в зоне нападения. Он становится сзади 

блокирующего на линии нападения и страхует мячи, падающие в 2—3 м от 

блокирующего. 

Игроки зон 4 и 2 стремятся занять такую позицию, чтобы быть открытыми от 

блока для приёма мяча. 

2. Нападающий или обманный удар производится из зоны 4. Блок ставит 

игрок зоны 3 обороняющейся команды. Игроки зон 2 и 6 выполняют 

функцию страхующих, располагаясь по обе стороны от блокирующего. 

Игроки зон 4 и 5 занимают позиции для приёма нападающего удара в 

направлениях, не закрытых блоком. 

3. Нападающий или обманный удар производится из зоны 4. Блок ставит 

игрок зоны 2 обороняющейся команды. Игроки зон 3 и 1 выполняют 

функцию страхующих. Игрок зоны 6 занимает позицию для приёма 

нападающего удара в направлении, не закрытом блоком. 

4. Нападающий или обманный удар производится из зоны 2. Блок ставит 

игрок зоны 4 обороняющейся команды. Игроки зон 5, 3, 6 выполняют 

функцию страхующих. Игрок зоны 1 занимает позицию для приёма 

нападающего удара в направлении, не закрытом блоком. 

Игры на закрепление и совершенствование технических приемов и    

тактических действий 

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». 



Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной к финишу. 

Интервал между ними 4—5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной вперёд 

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

пересечёт линию финиша. 

2. «Бег с кувырками». 

 Команды построены в колонну по одному за лицевой линией площадки 

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

гимнастическому мату. По сигналу первые игроки команд бегут до 

гимнастического мата, выполняют кувырок вперёд и продолжают бег до 

противоположной лицевой линии. Заступив одной ногой за линию, игроки 

возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате кувырок назад и 

продолжают бег спиной вперёд до линии старта-финиша. Победитель 

приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки выполняют то же 

задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». 

Предварительно на обеих половинах волейбольной площадки устанавливают 

по три кубика (можно кегли) на линиях разметки: два на пересечении линии 

нападения и боковых линий (по одному с каждой стороны) и один в центре 

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

человек, которые располагаются на противоположных лицевых линиях. По 

сигналу первые участники от каждой команды, добежав до пересечения 

линии нападения с боковой линией (на своей стороне площадки), берут в 

руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую линию. Затем то же 

действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на противоположной 

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

третий кубик, возвращаются назад и передают его второму участнику своей 

команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной 

последовательности и т. д. Выигрывает команда, последний участник 

которой первым закончит перенос и установку кубиков в исходное (до игры) 

положение. 

Игры с передачами мяча 

1. Игровое задание «Художник». 

Передачами мяча сверху обозначить на стене какую-либо геометрическую 

фигуру, букву или цифру. 

2. «Мяч над головой». 



Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом игроков. Время 

игры (обычно 1—1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут играть 

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

игру по очереди. Игроки каждой команды произвольно располагаются на 

отведённой им части площадки. Одна команда отделяется от другой меловой 

линией или линиями имеющейся разметки. Каждый участник получает 

волейбольный мяч. От команды выделяется один человек, который 

контролирует игру команды-соперницы. По сигналу все играющие начинают 

выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или 

поймавший его, выбывает из игры и садится на скамейку. Побеждает 

команда, у которой после сигнала об окончании игры на площадке осталось 

больше игроков. Игру повторяют 2—3 раза. 

3. «Обстрел чужого поля». 

На боковых линиях волейбольной площадки обозначают два круга 

диаметром 2 м один 

напротив другого. По очереди игроки заходят в круг и выполняют передачу 

мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный 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 4 м друг от друга. У 

каждой пары — волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную 

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

садится на скамейку. Последняя пара, оставшаяся на площадке, объявляется 

победителем. Игру можно проводить по командам, сформировав их из 

определённого количества пар. 

5. «Передачи в движении». 

Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за лицевой линии 

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

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

которая допустила меньше потерь мяча. 

6. «Свеча». 

В игре принимают участие две и более команды с равным числом игроков. 

На полу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды 

располагаются в колонны по одному. По сигналу первые игроки команд 

забегают в круг, выполняют передачу над собой и выбегают из круга, а их 

места занимают вторые номера и т. д. Побеждает команда, сделавшая больше 

передач за определённое время. 



7. «Поймай и передай». 

Участники разделяются на несколько команд, которые становятся в колонны 

по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. По команде 

направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и 

выполняют передачу снизу двумя руками партнёру во встречную колонну. 

Тот ловит мяч и аналогичным образом возвращает его обратно в 

противоположную колонну. Игроки, выполнившие передачу мяча, 

становятся в конец своей 

колонны. Побеждает команда, которая выполнит это упражнение быстрее и с 

меньшим количеством ошибок или совсем без ошибок. 

8. «Вызов номеров». 

Игра проводится в двух командах. Игроки каждой команды рассчитываются 

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

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

собой, после третьей передачи называет какой-либо номер и бежит из круга. 

Игрок, чей номер был назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть на 

пол, продолжает передачу мяча над собой и т. д. Побеждает команда, у 

которой было меньше потерь мяча 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 в 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. 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 в руках. По 

сигналу они выполняют верхнюю передачу над головой, а затем верхнюю 

передачу направляющему своей колонны. Направляющий повторяет 

упражнение, возвращая мяч капитану, после чего уходит в конец своей 

колонны и т. д. 

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. Упавший на пол мяч 

поднимает игрок, которому он был адресован. 

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 выполняют в сторону 

противоположной колонны верхнюю передачу и получают мяч нижней 

передачей. Волейболистам разрешается ловить мяч для выполнения 

своей передачи. После окончания эстафеты колонны меняются ролями. 

Упавший на пол мяч поднимает тот волейболист, которому он был 

направлен. Эстафету проводят чётное количество раз. 

Усложнённый вариант: те же действия, но с передачами мяча 

через сетку. 

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 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. 

16. «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 со-

бой, стараясь выполнить как можно больше точных передач за время бега 

игрока, выполнившего подачу мяча. Как только он вернётся на своё место, 

передачи мяча прекращаются и мяч передаётся очередному игроку для 

выполнения подачи. Так продолжается до тех пор, пока все игроки 

подающей команды не выполнят подачу и перебежку. Затем команды 

меняются местами и ролями. За каждую передачу команде начисляется 1 

очко. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

Правила игры. Подавать мяч только по сигналу. При выполнении передач 

нельзя повторно адресовать мяч одним и тем же игрокам, его каждый раз 

следует посылать другому игроку. Передачи мяча прекращаются, если он 

упал на пол. 

Игры с передачами мяча через сетку 

1. «Летающий мяч». 

Игроки делятся на 2—3 команды. Каждая команда, в свою очередь, делится 

на две подгруппы, которые располагаются на своём игровом участке 

волейбольной площадки в две встречные колонны по разные стороны сетки, 

за линиями нападения. По сигналу игроки выполняют передачу мяча сверху 

(снизу) двумя руками через сетку партнёрам, а сами убегают в конец своей 

колонны. Команда, допустившая ошибку в передаче, выбывает из игры. 

Побеждает команда, дольше выполнявшая передачи. 

2. Эстафета «Мяч над сеткой». 



2—3 команды становятся в две встречные колонны, которые располагаются 

лицом друг к другу по обе стороны сетки за линиями нападения. 

Направляющие правых колонн держат по мячу. По сигналу они передают 

мяч сверху двумя руками через сетку своим партнёрам, а сами убегают в 

конец своей колонны. Тот, кому мяч адресован, тем же способом посылает 

его через сетку следующему игроку противоположной колонны и бежит с 

левой стороны в конец своей колонны и т. д. Если мяч не перелетел через 

сетку, совершивший ошибку игрок повторяет передачу. Выигрывает 

команда, закончившая эстафету первой. 

Вариант. После передачи мяча игрок перемещается в конец 

противоположной колонны. 

 Игры с подачами мяча 

1. «Сумей принять». 

Игроки парами один напротив другого располагаются на боковых линиях 

площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю 

(верхнюю) прямую подачу на 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 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. 

6. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по 

очереди. 

Игры с атакующим ударом 

1. «Бомбардиры». 

Игроки делятся на две команды. Игроки одной команды поочерёдно 

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

другой команды стремятся защитить своё поле. Если «бомбардир» попал в 

площадку и защитники не коснулись мяча, то нападающий получает 2 очка; 

если коснулись, но не приняли — 1 очко; если приняли — 0 очков. Когда все 

игроки команды выполнят атакующий удар, команды меняются местами. 

Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

2. «Удары с прицелом». 

Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 квадратов 3 3 м, 

обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на боковых 

линиях зоны 2. Игроки поочерёдно выполняют атакующие удары с 

передачи из зоны 3. Команде начисляются очки соответственно цифре 

квадрата, в который попал мяч после удара. Побеждает команда, набравшая 

больше очков. 

Методическое указание. При выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3 

цифры в квадратах меняют. 

Игры с блокированием атакующих ударов 

1. «Кто быстрее». 

Игроки двух команд располагаются в колонну по одному на 

противоположных сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии 



нападения и боковой линии). По сигналу направляющие колонн 

перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок в зоне 4 (руки выше сетки), 

перемещение к линии нападения и касание её рукой. Затем имитируют блок в 

зоне 3, повторно касаются рукой линии нападения и в заключение 

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

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

Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

2. «Дружная команда». 

Играют две команды по 3 человека. Одна команда нападает, другая 

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

блокирующие — по одному в зонах 2, 3, 4, их задача — организация 

группового блокирования. Нападающая команда выполняет удары из зон 2 и 

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

наоборот. После выполнения шести нападающих ударов игроки обеих 

команд уступают место другим игрокам своих команд и игра продолжается. 

Игроки, не участвующие в блокировании, собирают мячи и отдают их 

нападающим. Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то 

блокирующие получают 2 очка, если мяч перелетел на сторону 

обороняющейся команды, но коснулся блока, то она получает 1 очко. 

Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, 

засчитывается как выполненный (ошибка в передаче, неготовность 

нападающего или касание им сетки и др.). После выполнения установленного 

количества нападающих ударов команды меняются местами и ролями. 

Побеждает команда, набравшая больше очков. 

Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных 

способностей, выносливости, гибкости 

Развитие скоростных способностей 

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. 

4.  Одиночные движения рукой, ногой на скорость выполнения 

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

и с ходу. 

6.  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. 

7.  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). 

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

стартовый рывок 6—9 м. 

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

имитацией технического приёма или выполнением его. 

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

позицию. Партнёр одну передачу выполняет над собой и повторяет действия 

первого. 

11. 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. 

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

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

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. 



5. Выпрыгивания волейболистов из полуприседа и глубокого приседа после 

одного приставного шага (имитация блокирования). 

Прыжковые упражнения с внешним отягощением небольшого веса 

1. Выпрыгивания вверх с гантелями в руках из: а) полуприседе; 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 

П р ы ж к о в ы е у п р а ж н е н и я с о с к а к а л к о й 

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

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. 

У п р а ж н е н и я с н а б и в н ы м  м я ч о м 

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: а) стоя на одном 

колене; б) стоя на коленях; в) сидя. 

3. Броски набивного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке в стену и ловля стоя 

на площадке. 

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. 

Развитие координационных способностей 

1. Прыжок вверх после поворота на 90, 180о. 



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

вперёд и обратно спиной вперёд. 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). 

6. 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. 

7. Выпрыгивание вверх с быстрым переходом на бег спиной вперёд после 

приземления. 

8. Выпрыгивание вверх, быстрый поворот на 180о после приземления и 

скоростной рывок на 6—9 м. 

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

прыжок вверх — перемещение назад спиной до линии нападения, остановка 

в стойке, прыжок вверх. 

10. Скоростной рывок до сетки, имитация нападающего удара, бег спиной 

вперёд к лицевой линии площадки. 

11. Скоростной рывок от лицевой линии до сетки, три прыжка, 

имитирующих постановку блока, бег спиной вперёд до лицевой линии. 

12. 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. 

13. 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. 

Развитие выносливости 

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

движении в правую и левую сторону. 



2. Челночный бег 10 6 м, 10 9 м. 

3. Челночный бег 4 6 м и две пхдачи на точность после бега, 2—3 серии. 

4. Челночный бег 4 3 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. 

6. Бег «ёлочкой». 

7. Приседание и резкие разгибания ног с взмахом рук вверх в течение 30 с. 

8. Двусторонняя игра с повышенной интенсивностью уменьшенными 

составами: 4 4; 3 3; 2 2. 

9. Двусторонняя игра 1- 1. 

Развитие прыжковой выносливости 

1. Прыжки через скакалку на двух ногах в быстром темпе 1—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 блокирвания. 

6. Челночное передвижение вдоль сетки приставными шагами 4 9 м — через 

каждые два шага имитация блокирования. 

7. Челночный бег у сетки 4 6 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. Не менее 15 прыжков в 

серии (3—4 серии). 

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся. 

 



IV. Формы организации внеурочной деятельности 

Формы организации работы с детьми: 

- Групповые учебно-тренировочные занятия; 

- Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

- Восстановительные мероприятия; 

- Участие в соревнованиях; 

- Тестирование. 

Принципы организации обучения: 

- Принцип доступности и индивидуализации; 

- Принцип постепенности; 

- Принцип систематичности и последовательности; 

- Принцип сознательности и активности; 

- Принцип наглядности. 

Средства обучения: 

- Общепедагогические (слово и сенсорно-образные воздействия); 

- Специфические средства (физические упражнения). 

Основные методы организации учебно-воспитательного процесса: 

- Словесный метод: рассказ, объяснение, команды и распоряжения, задание, 

указание, беседа и разбор; 

- Наглядный метод: показ упражнений или их элементов учителем или 

наиболее подготовленными учениками, демонстрация кино- и 

видеоматериалов, рисунков, фотографий, схем тактических взаимодействий; 

методы ориентирования; 

- Практический метод; 

- Игровой метод; 

- Соревновательный метод. 
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Тематическое планирование 5 класс волейбол 

№ занятия Тема Кол-во 

часов 

1 Теоретические основы знаний. Техника безопасности 

на занятиях по волейболу. 

1 

2-3 Разучивание стойки волейболиста, перемещений в 

стойке приставными шагами. 

2 

4-5 Перемещение в стойке приставными шагами с 

изменением направления. 

2 

6 Двусторонняя учебная игра по упрощённым 

правилам (п/бол с элементами волейбола). 

1 

7-9 Разучивание сочетаний способов перемещений (бег, 

остановки, повороты, прыжки вверх). 

3 

10 Эстафеты с различными способами перемещений 1 

11-12 Разучивание верхней передачи двумя руками вперёд 

(в опорном положении). 

2 

13 Разучивание верхней передачи у стены. 1 

14 Игры, развивающие физические качества. 1 

15 Разучивание передачи снизу двумя руками над 

собой. 

1 

16-17 Разучивание передачи снизу двумя руками в парах. 2 

18-19 Разучивание нижней прямой подачи. 2 

20 Двусторонняя учебная игра по упрощённым 

правилам. 

1 

21 Развитие скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей, выносливости, 

гибкости. 

1 

22-24 Разучивание приёма мяча снизу двумя руками. 3 

25 Игры на закрепление и совершенствование техники 

приёма мяча и тактических действий.  

1 

26-28 Разучивание приёма мяча сверху двумя руками. 3 

29 Игры, развивающие физические качества 1 

30-32 Разучивание индивидуальных тактических действий 

в нападении, защите. 

3 

33 Двусторонняя учебная игра по упрощённым 

правилам. 

1 

34 Эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических и тактических приёмов игры. 

1 

 

 

 



Тематическое планирование 6 класс 

№ занятия Тема Кол-

вочасов 

1 Теоретические основы знаний. Техника безопасности 

на занятиях по волейболу. 

1 

2 Закрепление стойки волейболиста. 1 

3 Закрепление перемещений в стойке. 1 

4 Перемещения в стойке. 1 

5 Двусторонняя учебная игра. 1 

6-7 Сочетание способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх). 

2 

8 Эстафеты с различными способами перемещений. 1 

9-10 Закрепление верхней передачи двумя руками 

вперёд(в опорном положении).  

2 

11 Закрепление верхней передачи у стены. 1 

12 Игры, развивающие физические качества. 1 

13 Закрепление передачи снизу двумя руками над 

собой. 

1 

14 Закрепление нижней передачи двумя руками в парах. 1 

15-16 Закрепление нижней прямой подачи. 2 

17 Двусторонняя учебная игра. 1 

18-20 Разучивание верхней прямой подачи. 3 

21 Развитие скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей, выносливости, 

гибкости. 

1 

22-23 Закрепление приёма снизу двумя руками. 2 

24-25 Разучивание прямого нападающего удара (по ходу). 2 

26 Эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических и тактических приёмов игры. 

1 

27 Закрепление приёма сверху двумя руками. 1 

28-29 Разучивание одиночного блокирования. 2 

30-31 Разучивание страховки при блокировании. 2 

32-33 Закрепление индивидуальных тактических действий 

в нападении, защите. 

2 

34 Двусторонняя учебная игра. 1 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 7 класс 

№ занятия Тема Кол-во 

часов 

1 Теоретические основы знаний. Совершенствование 

стойки волейболиста. 

1 

2 Совершенствование перемещений в стойке. 1 

3 Игры, развивающие физические качества. 1 

4 Сочетание способов перемещений. 1 

5-6 Совершенствование верхней передачи двумя руками 

(в опорном положении). 

2 

7 Совершенствование верхней передачи у стены. 1 

8 Эстафеты с различными способами перемещений. 1 

9 Совершенствование нижней передачи двумя руками 

над собой. 

1 

10 Совершенствование нижней передачи двумя руками 

в парах. 

1 

11-13 Закрепление верхней прямой подачи. 3 

14 Двусторонняя учебная игра. 1 

15 Развитие скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей, выносливости, 

силы. 

1 

16-17 Закрепление прямого нападающего удара. 2 

18-19 Совершенствование приёма мяча снизу двумя 

руками. 

2 

20 Эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий. 

1 

21-22 Совершенствование приёма мяча сверху двумя 

руками. 

2 

23 Игры, развивающие физические способности. 1 

24-25 Закрепление одиночного блокирования. 2 

26-27 Разучивание группового блокирования. 2 

28-29 Закрепление страховки при блокировании. 2 

30-31 Закрепление индивидуальных тактических действий 

в нападении, защите. 

2 

32-33 Разучивание групповых тактических действий в 

нападении, защите. 

2 

34 Двусторонняя учебная игра. 1 

 

 

 

 



Тематическое планирование 8 класс 

№ занятия Тема Кол-во 

часов 

1 Теоретические основы знаний. Стойки игрока. 1 

2 Перемещения в стойке. 1 

3 Игры, развивающие физические качества. 1 

4 Сочетание способов перемещений. 1 

5-6 Совершенствование верхней передачи двумя руками 

вперёд. 

2 

7-8 Разучивание передачи сверху двумя руками в 

прыжке. 

2 

9-10 Совершенствование нижней передачи двумя руками. 2 

11-12 Совершенствование верхней прямой подачи. 2 

13 Двусторонняя учебная игра. 1 

14 Игры на развитие физических качеств. 1 

15-16 Закрепление прямого нападающего удара. 2 

17 Приём мяча снизу двумя руками с подачи. 1 

18 Эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий. 

1 

19 Приём мяча сверху двумя руками. 1 

20-21 Разучивание приёма мяча от сетки. 2 

22 Игры, развивающие физические качества. 1 

23 Совершенствование одиночного блокирования. 1 

24-25 Закрепление группового блокирования. 2 

26 Совершенствование страховки при блокировании. 1 

27-28 Закрепление индивидуальных тактических действий 

в нападении,защите. 

2 

29-30 Закрепление групповых тактических действий в 

нападении, защите. 

2 

31-32 Разучивание командных тактических действий в 

нападении, защите. 

2 

33 Судейство учебной игры. 2 

34 Двусторонняя учебная игра. 1 

 

 

 

 

 

 


