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Пояснительная записка 

 

Программа дополнительного образования «Волейбол» разработана на основе требований 

федерального государственного образовательного стандарта, программы «Внеурочная 

деятельность учащихся. Баскетбол. Волейбол» авторы: Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М. 

«Просвещение» 2013г. 

Актуальность программы: Волейбол – игровой виды спорта в программе физического 

воспитания учащихся общеобразовательных учреждениях. Игра в волейбол подразумевает 

умение быстро выполнять двигательные действия, мгновенно менять направление и скорость 

движения, обладать ловкостью и выносливостью, высоко прыгать. Занятия данным видом 

спорта укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, улучшают работу 

сердечнососудистой и дыхательной системы, увеличивают силу и эластичность мышц, а 

постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического 

зрения, точности и ориентировке в пространстве. В результате чего развивается двигательная 

реакция на зрительные и слуховые сигналы. Благодаря своей эмоциональности волейбол 

представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что в ней предусмотрено 

разучивание и совершенствование тактических приѐмов, что позволит учащимся повысить 

уровень соревновательной деятельности. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку. 

На занятиях представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие овладению 

элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических способностей. 

Реализация программы восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у 

учащихся в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также 

благотворно воздействует на все системы  организма. 

Участниками программы дополнительного образования по волейболу являются 

учащиеся 9–12 классов МБОУ ВСОШ. Набор учащихся свободный, принимаются все 

желающие на бесплатной основе. Занятия проводятся 1 раз в неделю по 40 минут. Программа 

дополнительного образования по волейболу рассчитана на 1год обучения. Включает в себя 36 

часов учебного времени. 

Форма обучения: Теоретические занятия, практические занятия, групповые занятия, 

соревнования. 

Форма подведения итогов: участие в соревнованиях по волейболу на школьном и 

районном уровне. 

Цель: формирование знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений 

и навыков, достижение более высокого уровня развития двигательных способностей, 

приобщение регулярным тренировкам. 

Задачи: 
образовательные 

- формировать знания и умения в области физической культуры и спорта. 

- обучить технике и тактике двигательных действий. 

воспитательные 

- воспитывать нравственные и волевые качества личности учащихся. 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видам спорта в свободное 

время; 

- формировать потребность к ведению здорового образа жизни. 

развивающие 

- повышать техническую и тактическую подготовленность в данных видах спорта; 

- совершенствовать навыки и умения игры; 

- развивать физические качества, расширять функциональные возможности организма; 

оздоровительные 



 

- укрепить физическое и психологическое здоровье. 

- содействовать физическому развитию. 

- повысить устойчивость организма к различным заболеваниям. 
 

I. Планируемые результаты освоения обучающимися программы «Волейбол» 
 

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 дополнительного образования МБОУ ВСОШ     

предусматривает достижение следующих результатов образования: 

личностные результаты – готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию; 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 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 является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

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

самостоятельно; 

проговаривать последовательность действий; 

уметь высказывать своѐ предположение (версию) на основе данного задания, уметь 

работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность; 

средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала; 

учиться   совместно   с   учителем   и   другими   воспитанниками   давать 

эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

перерабатывать  полученную  информацию:  делать  выводы  в  результате совместной 

работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

Коммуникативные УУД: 

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

речь других; 

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



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

 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

Оздоровительными результатами программы являются: 

осознание обучающимися необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски 

занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

 

В итоге реализации программы «Волейбол» обучающиеся  смогут узнать: 

 назначение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

 названия разучиваемых технических приѐмов игры и основы правильной техники; 

 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и тактических действий; 

 упражнения   для   развития   физических   способностей   (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости); 

 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения; 

 основное содержание правил соревнований по волейболу; 

 жесты волейбольного судьи; 

 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

 

и смогут научиться: 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

волейболом; 

 выполнять технические приѐмы и тактические действия; 

 контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; 

 играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

 демонстрировать жесты волейбольного судьи; 

 проводить судейство по волейболу. 

 

 

II. Содержательный раздел программы 

 

Учебно – тематический план 

 
№ 

п/п 

        Наименование темы. Всего 

часов 

Теоретические Практические 

 

  1. 

Сведение о строении и функции 

организма человека. 

 

  1ч. 
 

     1ч. 
 

    - 

2. Гигиена, врачебный контроль, 

предупреждение травм, 

самоконтроль. 

 

   3ч. 
 

      3ч. 
 

      - 

3. Правила игры.    1ч. 1ч.      - 



4. Общая и специальная физическая 

подготовка. 
 

   12ч. 
 

       -                 

 

     12ч. 

5. Основы техники и тактики игры.    18ч.        -      18ч. 

6. Контрольные испытания.    1ч.       -      1ч. 

 Итого: 36ч.      5ч.     31ч. 

 

 

№п/п. Тематическое 

планирование. 

   Контроль 

1 Инструкция 

Т.Б. на 

занятиях 

волейбол. 

    

2 Сведение о 

строении и 

функциях 

организма 

человека. 

Понимание 

человека как 

саморегулирующей

ся системы. 

Контролировать 

умственную и 

физическую 

нагрузку. 

Осознание 

персонально

й 

ответственн

ости за своѐ 

здоровье. 

 

3 Гигиена и 

врачебный 

контроль. 

Знания личной 

гигиены. 

 Уважение и 

соблюдение прав 

других людей на 

здоровье. 

 

4 Предупрежден

ие травм, 

самоконтроль. 

Техника 

безопасности, 

самоконтроль. 

Уметь 

ориентироваться в 

сложных 

ситуациях. 

 Правильное 

выполнение 

самоконтроля.  

 

5 

Правила игры. Знать правила и 

уметь применять на 

игре. 

Чувства 

коллективизма. 

Уважение и 

соблюдение 

прав других 

людей. 

 

6-7 Передача мяча 

над собой. 

Техника передачи 

мяча. 

Самостоятельно 

построить 

тренировочное 

занятие. 

Рационально 

регулироват

ь мышечное 

напряжение. 

Количество раз 

до ошибок. 

8-9 Передача мяча 

через сетку. 

Знание факторов 

определяющих 

здоровье. 

Сохранение 

работоспособност

и. 

  

10 Приѐм мяча 

снизу двумя 

руками. 

Знание ЗОЖ. Уметь определять 

ошибки у 

товарища. 

Гармонично

е развитие 

физических 

качеств. 

 

11 Предупрежден

ие травм 

самоконтроль. 

  Ответственн

ость за своѐ 

здоровье и 

окружающи

х. 

 

12 Передача мяча Знать технику Расширять и   



у сетки в 

прыжке. 

передачи мяча у 

сетки в прыжке. 

применять знания, 

навыки 

физической 

культуры в 

практической 

деятельности. 

13-14 Игра по 

правилам 

волейбола. 

  Воспитание 

интереса к 

игре. 

 

15-16 Нижняя, 

верхняя подача 

мяча. 

 Сохранение 

работоспособност

и. 

Умение 

использоват

ь знания 

техники 

подачи на 

практике. 

 

17-18 Учебная игра 

по правилам. 

Знать правила 

игры. 

Сохранение 

работоспособност

и. 

 Проверка 

правил игры. 

19-20 Подача мяча в 

заданную зону. 

Знать технику 

подачи мяча. 

Уметь оценивать 

товарища. 

Воспитание 

трудолюбия. 

 

21-22 Учебная игра 

по правилам 

игры в 

волейбол. 

Знать правила игры 

в волейбол. 

Уметь выполнять 

обязанности 

помощника судьи. 

  

23-24 Комбинация из 

освоенных 

элементов: 

приѐм, 

передача, удар. 

Уметь выполнять 

комбинацию 

самостоятельно. 

Уметь определять 

свои ошибки. 

 Правильность 

выполнение 

комбинации. 

25-26 Учебная игра 

по правилам. 

   Самостоятельн

ое судейство. 

27-28 Передача мяча 

в прыжке у 

сетки. 

Знать и уметь 

применять 

теоретические 

знания на 

практических. 

Расширять и 

применять знания, 

навыки 

физической 

культуры в 

практической 

деятельности. 

Становление 

активной 

жизненной 

позиции. 

 

29-30 Нападающий 

удар. 

Знать технику 

нападающего 

удара. 

Контролировать 

физические 

нагрузки. 

Воспитание 

волевых 

качеств. 

Правильность 

выполнения 

упражнения. 

31-32 Учебная игра с 

элементами 

нападающего 

удара. 

  

 

  

33-34 Блокирование 

нападающего 

удара. 

Основы техники 

блокирования. 

   



35 Тактические и 

технические 

действия в игре 

  Воспитание 

чувства 

коллективиз

ма. 

 

36 Учебная игра 

по правилам. 

Знать тактику 

игры. 

  Судейство 

самостоятельно

е. 

 

III. Контрольно – измерительные (оценочные) материалы  
 

Уровень физической подготовки по волейболу оценивается по показателям быстроты 

передвижения, динамической силы и прыгучести. 

 

1. Быстрота передвижения оценивается по времени пробегания «елочкой» к 6 

 

набивным мячам (медицинболам), расположенным на волейбольной площадке. Местом 

старта служит набивной мяч (медицинбол) «А», расположенный за серединой лицевой 

линии. В исходном положении высокого старта ступни ног за линией по команде «Марш!» 

учащийся касается рукой стартового мяча и начинает движение к мячу 1. Коснувшись рукой 

мяча, он возвращается к мячу «А» и после касания его направляется к мячу 2 и т. д. 

Учитывается лучший результат из двух попыток. 

 

2. Динамическая сила оценивается посредством броска набивного мяча двумя руками из-за 

головы в прыжке с места. В исходном положении набивной мяч удерживается двумя 

руками на уровне пояса. По команде «Можно!», 

 

обучающийся из полуприседа взмахом рук с мячом выпрыгивает и заносит мяч за голову, 

после чего выполняет бросок. Учитывается лучший результат из трех попыток. 

 

3. Для оценки прыгучести на стене в определенном месте зала делают метрическую разметку 

высотой 250—270 см для определения высоты поднятой руки, а к баскетбольному щиту 

прикрепляют маркированный лист картона, на котором отмерено расстояние от пола. 

Учитывается лучший результат из трех попыток. 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке: 

 

№ Упражнение  

6-8 

9- 

11 12 13 14 15 16 17 18 

 

   

10 

 

   

лет лет лет лет лет лет лет лет лет 

 

   

лет 

 

             

1. Бег 30 м. (сек) 6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1  

2. Прыжок в 

100 130 140 150 170 190 195 210 220 215 

 

 

длину с/м (см) 

 

            

3. Бег 500 м (до            

 8 лет)  4,00 6,0 5,30 5,30 5,0 5,0 4,50 4,50 4,50 4,50  

 1000 м             

 

1. Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных 

способностей) Тестирование проводится в спортивном зале. Количество стартующих в 



забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается 

одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. 

 

2. Прыжок в длину с места. Участник встает возле линии отталкивания, принимает исходное 

положение и выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к линии 

отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. 

Разрешается 3 попытки, в зачет идет лучшая. Результат не засчитывается в следующих 

случаях: заступ за линию и ее касание при отталкивании, отталкивание происходит не 

двумя ногами одновременно, а поочередно, прыжок выполнен с подскока. 

 

3. Бег 500 м, 1000 м испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»). 

 

1. «Челночный» бег 5х6 м . «Челночный» бег, передвижение приставными шагами. 

 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Метание набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

 

Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки. 
1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых 

можно получить количественный результат. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние 

передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением 

правил игры не засчитывается). 

 

2. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в 

определенный участок площадки. Эти участки следующие: 

правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-

2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 

5 попыток. 

 

3. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель 

определить степень владения навыками приема подачи. 

 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если мяч выйдет за 

пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому 

учащемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий и 

качество выполнения. 

 

4. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при 

построении защитных действий по системе «углом вперед» и 

 

«углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из различных 

зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух 

расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. 

Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 

IV. Материально-техническое обеспечение программы 



Для проведения занятий в школе должен быть зал: минимальные размеры 24*12м. 

 

Для проведения занятий в секции баскетбола и волейбола необходимо иметь следующее 

оборудование и инвентарь: 

 

1. сетка волейбольная- 1шт. 

2. стойки волейбольные- 2 шт. 

3. гимнастические скамейки-5шт. 

4. гимнастические маты-3 шт. 

5. скакалки- 5 шт. 

6. мячи набивные (масса 1кг)- 3шт. 

7. мячи волейбольные – 5 шт. 

8 . рулетка- 1шт. 

 

Учебно-методическое обеспечение программы «Волейбол» 
 

1. А.П. Матвеев, «Программы общеобразовательных учреждений «Физическая культура» 5-11 

классы» -М: «Просвещение», 2008 год. 

2.В.И.Лях,А.А.Зданевич»Программы для общеобразовательных учреждений «Комплексная 

программа 1-11 классы» -М: «Просвещение», 2008 год. 

3. Р.И.Тарнопольская, Б.И.Мишин Программа Физическая культура»- М: Просвещение»,2012г. 

4. А.П.Матвеев Учебник для 5,6-7, 8-9 класса »Физическая культура»- М: Просвещение»,2011г. 

5. В.И.  Лях,  А.А.  Зданевич   Учебник  для  10-11класса» Физическая  культура» М: 

Просвещение»,2011г. 

6. С.Г. Арзуманов «Физическое воспитание в школе»- Ростов н/Д:ООО «Феникс», 2009 г. 

7. Е. Л. Гордияш, И. В. Жигульская, Г.А. Ильина, О.В. Рыбъякова «Физическое воспитание в 

школе» - Издательство «Учитель», 2007 год. 

8. В.И. Ковалько, «Здоровьесберегающие образовательные технологии: школьник  и 

компьютер» - М: «Вако», 2007 год. 

9. В.М. Видякин «Спортивные праздники и мероприятия в школе.  Спортивные и 

подвижные игры» - Издательство «Учитель», 2007 год. 

10. П.А.Киселев,С.Б.Киселева Тестовые вопросы и задания по физической 

культуре»-М:»Глобус»,2010г. 

11. П.А.Киселев, С.Б.Киселева »Настольная книга учителя физической культуры: подготовка 

школьников к олимпиадам» - М: »Глобус»,2009 

12. А.Н.Каинов «Организация работы спортивных секций  в школе»-Волгоград: 

«Учитель»,2012г. 

13.Под  редакцией Колодницкий  Г.А. Внеурочная деятельность учащихся: 

Волейбол» М: »Просвещение»,2011г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ К ПРОГРАММЕ 
 

 

 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты 

для занятий волейболом 
 

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

игровые задания и эстафеты применяются для закрепления технических приѐмов и тактических 

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

разминки и в конце основной части занятия. 

 Выбор подвижных игр зависит от материально-технической оснащѐнности учебного 

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

возраста и уровня подготовленности занимающихся. 

 

Игры на закрепление и совершенствование 

технических приѐмов и тактических действий 
 

Игры с перемещениями игроков 
 

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

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

противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечѐт линию 

финиша. 

 

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

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

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

выполняют кувырок вперѐд и продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступив 

одной ногой за линию, игроки возвращаются спиной вперѐд, выполняют на мате кувырок назад 

и продолжают бег спиной вперѐд 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 отведѐнной 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 противоположный крут. 

Если мяч не попадает в цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, набравший 

наименьшее количество штрафных очков. 

 

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

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

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

пара, оставшаяся на площадке, объявляется победителем. Игру можно проводить по командам, 

сформировав их из определѐнного количества пар. 

 

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

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

боком к 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 определѐнное 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 партнѐру во встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным 

образом возвращает его обратно в противоположную колонну. Игроки, выполнившие передачу 

мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, которая выполнит это 

упражнение быстрее и с меньшим количеством ошибок или совсем без ошибок. 

 

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

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

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

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

устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, продолжает передачу мяча над собой и т.д. 

Побеждает команда, у которой было меньше потерь мяча за отведѐнное время. 

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

круга; сидя на полу и др. 



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

ногах, в приседе и т.п. 

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

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

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

устремляется к мячу. Берѐт его в руки, выполняет передачу партнѐру, стоящему во главе 

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

передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в любой последовательности) остальные игроки 

команды. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

 

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

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

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

встречных колонн. Первые игроки встречных колонн выбегают вперѐд, принимают 

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

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

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

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

 

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

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

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

сигналу игроки в кругах передают мячи первым игрокам в колоннах, те возвращают мячи 

обратно и сразу принимают упор присев. Далее такие же действия совершают вторые, третьи 

игрок и т.д. Когда последний в команде игрок отдаѐт капитану мяч, тот поднимает его вверх и 

вся команда быстро встаѐт. Побеждает команда, закончившая передачи раньше других. 

 

11. Эстафета «Одна верхняя передача». Перед колоннами своих команд на 

расстоянии 3 м от них за ограничительной линией стоят капитаны с мячами в руках. По сигналу 

они выполняют верхнюю передачу направляющему своей колонны. Направляющие 

возвращают мячи двумя руками сверху капитанам 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. 


