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Пояснительная записка. 

 
   Дополнительная общеобразовательная программа «Волейбол» (далее – Программа) 

является общеразвивающей программой физкультурно – спортивной и оздоровительной 

направленности и предназначена для работы с обучающимися 5–9 классов, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

   Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

обучающихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко 

практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по 

волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 

общеобразовательном учреждении, на уровне района, матчевые встречи и т.п.). 

   По своему воздействию спортивные игры, в том числе волейбол, являются наиболее 

комплексным и универсальным средством развития психомоторики человека. Специально 

подобранные упражнения, выполняемые индивидуально, в двойках, тройках, командах, 

подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития, 

прежде всего координационных способностей. 

   В процессе изучения у обучающихся формируется потребность в систематических 

занятиях физическими упражнениями, ребята приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

   Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в 

общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ребята смогут более плодотворно 

учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут участвовать в 

соревнованиях по волейболу различного масштаба. 

 

   Нормативная база дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы: 

1. Федеральный закон  от 29.12.2012г. №273-ФЗ  «Об образовании в Российской 

Федерации» 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» 

4. Постановление главного санитарного врача РФ от 04.07.2014г. №41 «Об утверждении 

Сан ПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей» 

5. «О недопустимости перегрузок обучающихся в школе» (Письмо МО РФ № 220/11-13 от 

20.02.1999). 

 

   Актуальность программы обусловлена проблемой развития функциональных и 

физических качеств школьников, а проблема обусловлена тем, что при существующих 

нагрузках в режиме дня двигательная активность неуклонно снижается, что чревато 

многими последствиями для здоровья растущего поколения. 

 

   Направленность программы: физкультурно – спортивная. 
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   Новизна  программы заключается в том, что она направлена не только на физическое 

развитие и совершенствование специальных умений и навыков игры в волейбол, но и 

способствует общему развитию воспитанников. 

   Программой предусмотрено обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода с учетом здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовке детей 

соответствующего возраста, обеспечение высокой моторной плотности и динамичности 

занятий, уделение внимания психологической подготовке занимающихся (устранению 

страха перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои силы, воспитанию 

смелости), ознакомление с мерами безопасности. 

 

Цели и задачи: 

   Игра в волейбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых 

качеств. 

   Цель программы - углублённое изучение спортивной игры волейбол. 

 

Основными задачами программы являются: 

 

 укрепление здоровья; 

 содействие правильному физическому развитию; 

 приобретение необходимых теоретических знаний; 

 овладение основными приемами техники и тактики игры; 

 воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, 

коллективизма, чувства дружбы; 

 привитие ученикам организаторских навыков; 

 повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по 

волейболу; 

 подготовка обучающихся к соревнованиям по волейболу. 

 

Отличительные особенности реализации программы дополнительного образования: 

количество часов и место проведения занятий 

     Программа дополнительного образования по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» предназначена для обучающихся 5–9 классов 

(10-15 лет). Принадлежность к дополнительному образованию определяет режим 

проведения занятий, а именно: занятия по дополнительному образованию проводятся 

после всех уроков основного расписания, продолжительность соответствует 

рекомендациям СанПиН, т.е. 45 минут. 

   Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 

Здоровьесберегающая организация образовательного процесса предполагает 

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям 

занимающихся. 

 

   Сроки реализации: программа рассчитана на срок реализации 9 месяцев, 34 часа. 

Программа состоит из двух модулей: 1 модуль сентябрь-декабрь, 2 модуль январь-май. 

    

   Участники программы: обучающиеся 5-9 классов (10-15 лет). 

 

   Наполняемость группы: 15 человек. 
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   Режим занятий: общее количество в год – 34 часа, занятия проводятся 1 раз в неделю 

по 1 академическому часу. 

 

   Формы проведения занятий и виды деятельности: 

 

 

Однонаправленные занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки 

волейболиста: техническому, тактическому или 

физическому 

 

Комбинированные занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка 

 

Целостно-игровые занятия 

Построены на учебной двусторонней игре в волейбол по 

упрощённым правилам, с соблюдением основных 

правил 

 

Прогнозируемые результаты: обучающиеся, занимающиеся в секции дополнительного 

образования, должны иметь приросты показателей физической подготовленности после 

окончания учебного года и показывать результаты не ниже среднего уровня их развития. 

 
Ожидаемые результаты:  

обучающиеся должны знать: 

- влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления 

травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям; 

- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

- основы методики обучения и тренировки по волейболу; 

- правила игры; 

- технику и тактику игры в волейбол; 

- методику судейства учебно – тренировочных игр. 

 

 обучающиеся должны уметь: 

- выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для 

поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития 

специальных физических качеств – быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

соревнований; 

- выполнять индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите; 

- выполнять технические действия с мячом и без мяча в нападении и защите; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни; 

- осуществлять судейство соревнований по волейболу. 

 

Способы отслеживания и оформления результатов 

 

Два раза в год (октябрь, апрель) в учебно-тренировочных группах проводятся 

контрольные испытания по общей, специальной физической и технической подготовке. 
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Участие в спортивных соревнованиях. 

Выполнение контрольных нормативов. 

Контрольные упражнения по общефизической подготовке: скоростные 

координационные, скоростно-силовые, выносливость, гибкость, силовые ( в соответствии 

возрасту). 

 
Техническая  подготовленность: 

 

№ 

п/п 

Содержание требований (виды испытаний) Количественный показатель 

1 Верхняя передача на точность из зоны 3(2) в зону 

4 

4 

2 Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у 

стены 

4 

3 Подача верхняя прямая в пределы площадки 3 

4 Прием  мяча с подачи и первая  передача в зону 3 3 

5 Чередование способов передачи и приема мяча 

сверху, снизу  (количество серий) 

6 

 
Школьные соревнования: осенние каникулы, весенние каникулы 

Районные соревнования: апрель 

 

Содержание изучаемого курса. 

 
   Материал программы дается в трех разделах:  

- основы знаний;  

- общая и специальная физическая подготовка;  

- техника и тактика игры. 

   В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, 

правила соревнований. 

   В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые 

способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к 

физической деятельности, развивают определенные двигательные качества. 

   В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению 

техническим и тактическим приемам игры. 

   В конце обучения по программе обучающиеся должны знать правила игры и принимать 

участие в соревнованиях. 

   Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки. 

   Методы и формы обучения 

   Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе 

совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы 

ребята сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и 

умения. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в 

режиме учебно - тренировочных занятий по 1 часу в неделю. 

   Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и 

отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил 

игры, игровые ситуации, жесты судей. 
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   Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется 

применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

   Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, 

команды, указания. 

   Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, презентаций, видеофильмов. Эти методы помогают создать у ребят 

конкретные представления об изучаемых действиях. 

   Практические методы: 

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 

 круговой тренировки. 

   Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

- в целом; 

- по частям. 

   Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у обучающихся 

образовались некоторые навыки игры. 

   Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и 

физических способностей занимающихся. 

 

 

 

Учебно-тематический план. 

 

1 модуль 

Введение. Техника безопасности. История 

возникновения и правила игры 

1  1 

Специальная техническая и тактическая 

подготовка 

 11 11 

ОФП  3 3 

Соревнования  2 2 

Итого 1 16 17 

 

 

Теория  

История возникновения волейбола. Правила игры в мини-волейбол. Техника безопасности 

на занятиях. 

Техническая подготовка  

Овладение техникой передвижения и стоек.  
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Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. 

Перемещения переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание 

способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча 

кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, 

прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными 

шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. 

Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя 

руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. 

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, через 

сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой 

(овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов 

разбега, удар кистью по мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

Тактическая подготовка 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для 

второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком 

зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействие игроков 

зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача 

игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при 

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Общефизическая подготовка 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, 

координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого 

пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные 

броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 

сидя, лежа – поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, 

вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 

Соревнования 
Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

 

Календарный учебный график. 

 

№ 

п/

п 

Число, 

месяц 

Время 

прове-

дения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе

ния 

Форма 

контроля 

1 Согласно Теоретичес 1 Техника Спортив Контроль 
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расписанию кое, 

практическ

ое 

безопасности на 

занятиях. История 

возникновения 

волейбола. Правила 

игры и 

соревнований. 

Техника передач. 

 

ный зал в форме 

опроса, 

анализ 

успехов и 

ошибок 

обучающ

ихся 

2 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Техника верхних 

передач. Игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

3 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Техника нижних 

передач. Игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

4 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Групповые 

упражнения. Игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

5 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Упражнения в 

движении. Учебная 

игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

6 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Техника нижней 

прямой подачи. 

Учебная игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

7 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Техника верхней 

прямой подачи. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

8 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Игровые 

взаимодействия. 

Учебная игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

9 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Групповые 

упражнения. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

10 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Одиночное 

блокирование. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

11 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Верхняя передача 

мяча в прыжке. 

 Учебная игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

12 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1  Прием мяча снизу 

двумя руками. 

Учебная игра 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 
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 учащихся 

13 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Прямой нападающий 

удар через сетку. 

Учебная игра 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

14 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Упражнения с мячом 

в парах через сетку. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

15 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Техника верхней 

прямой подачи. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

16 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Передача мяча 

сверху двумя руками 

из глубины 

площадки. Прямой 

нападающий удар. 

Учебная игра 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

17 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Сочетание способов 

перемещений. 

 Прием мяча снизу 

двумя руками от 

сетки. Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

 

Учебно-тематический план. 

 

2 модуль 

Введение. Техника безопасности. История 

возникновения и правила игры 

1  1 

Специальная техническая и тактическая 

подготовка 

 11 11 

ОФП  3 3 

Соревнования  2 2 

Итого 1 16 17 

 

 

Теория 

Техника безопасности на занятиях. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 

Техническая подготовка  



10 
 

Обучение технике - важнейшая задача учебно-тренировочной работы (при помощи 

подготовительных и подводящих упражнений).  Отработка техники волейбола 

,специальных  технических приемов:  

- перемещения,  

- подачи,  

- передачи,  

- нападающие удары,  

- блокирование.  

Тактическая подготовка 

Формирование тактических умений: 

 - умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных игровых 

ситуациях, 

- умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные 

действия, 

- умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над 

противником  

Тактика нападения и тактика защиты: 

- индивидуальные действия, 

- групповые действия,  

- командные действия. 

Общефизическая подготовка  

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, 

координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого 

пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные 

броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 

сидя, лежа – поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки : с места в длину, 

вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 

Соревнования 

Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

 

Календарный учебный график. 

 

№ 

п/

п 

Число, 

месяц 

Время 

прове-

дения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе

ния 

Форма 

контроля 

1 Согласно 

расписанию 

Теоретичес

кое, 

практическ

ое 

1 Передача мяча снизу 

двумя руками. 

Прямой нападающий 

удар сильнейшей 

рукой. Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Аанализ 

успехов и 

ошибок 

обучающ

ихся 

2 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Передача мяча одной 

рукой сверху, 

имитация 

нападающего удара. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 
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3 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Прием снизу двумя 

руками. Одиночное 

блокирование. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

4 Согласно 

расписанию 

Теоретичес

кое, 

практическ

ое 

1 Влияние физических 

упражнений на 

организм 

занимающихся. 

Групповое 

блокирование. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Контроль 

в форме 

опроса, 

анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

5 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Чередование 

способов передачи 

мяча. Блокирование 

ударов с задней 

линии. Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

6 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Чередование 

способов приема 

мяча. Имитация 

нападающего удара. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

7 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1  Передача мяча 

одной рукой сверху 

в прыжке. 

Нападающий удар с 

задней линии. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

8 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Чередование 

способов подач. 

Взаимодействие 

игроков передней 

линии. Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

9 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Чередование 

способов приема 

мяча. Подача мяча 

на игрока, слабо 

владеющего 

приемом Учебная 

игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

10 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Передача мяча 

сверху двумя 

руками, стоя спиной 

к направлению 

передачи. Учебная 

игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

11 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Прием мяча снизу 

двумя руками. 

Нападающий удар 

сильнейшей рукой. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 
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12 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Передача мяча снизу 

после перемещения. 

Зонное 

блокирование. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

13 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Прием мяча снизу 

двумя руками от 

сетки, Одиночное 

блокирование. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

14 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Передача мяча двумя 

руками сверху в 

прыжке. Прямой 

нападающий удар. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

15 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Чередование 

способов подач. 

Имитация второй 

передачи и обман. 

Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

16 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Имитация передачи 

в прыжке. 

Взаимодействие 

игроков передней 

линии. Учебная игра. 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

17 Согласно 

расписанию 

Практическ

ое 

1 Сочетание 

одиночного и 

группового 

блокирования. 

Учебная игра. 

 

Спортив

ный зал 

Анализ 

успехов и 

ошибок 

учащихся 

  

  
Методическое обеспечение программы 

   Данная программа предусматривает использование следующих методов:  

1.Словесный метод: в этот метод входит рассказ, беседа, описание, объяснения, задание, 

методические указания, разбор и т.д. Словесные методы используются при изучении 

нового материала, при закреплении и совершенствовании уже изученного материала, а так 

же для исправления ошибок. 

 2. Наглядный метод: этот метод включает в себя показ, демонстрация, звуковая и 

световая сигнализация. Из перечисленных наглядных методов основным является показ. В 

свою очередь он делится на подвиды:  

Показ в целом (боковой или фронтальный), используется при ознакомлении с новым 

упражнением. 

 Показ по частям - уделяется внимание на какой – либо фрагмент. Замедленный показ – 

используется для того, что бы лучше рассмотреть упражнение в пространстве.  

Зеркальный показ – применяется для лучшего восприятия упражнения. Демонстрация – 

используется для ра Зеркальный показ – применяется для лучшего восприятия 

упражнения. Демонстрация – используется для расширения представления упражнения. 

Для этого используются: таблицы, плакаты, зарисовки мелом, видео. 
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Метод звуковой и световой сигнализации – получение информации с помощью 

специальных технических средств (темп, ритм, скорость, амплитуда).  

Практический метод: в этот метод входит:  

Метод строго регламентированного упражнения - в нём строго ограничены: нагрузка и 

условия выполнения (темп, количество повторений, порядок выполнения, скорость, 

амплитуда). В нём существует три вида выполнения упражнения: 1) упражнение 

выполняется в целом: используется при разучивании простых упражнений. 2) 

дополнительно после разучивания по частям. 3)упражнение выполняется по частям: 

используется при разучивании сложных упражнений, которые можно разделить на части, 

не нарушая структуры.  

Метод сопряженного воздействия: это совершенствование техники упражнения, 

сопровождаемые дополнительной нагрузкой. 

 Метод частичного регламентирования – в нём используются игровой и 

соревновательный: - игровой - выполнение упражнений в форме игры; - 

соревновательный - выполнение упражнений в соревновательной обстановке (сдача 

зачетов и сами соревнования). 

 

 
Для проведения занятий по  волейболу имеется следующее оборудование и инвентарь: 

 
№ Наименование Количество % 

расхода 

1 Спортивный зал 1 шт. 100 % 

2 Сетка волейбольная                                               2 шт. 100 % 

3 Стойки волейбольные                                            2 шт. 100 % 

4 Гимнастическая  стенка                                         4 пролёта 50 % 

5 Гимнастические   скамейки                                   3 шт. 20 % 

6 Гимнастические маты                                             8 шт. 20 % 

7 Скакалки                                                               15 шт. 50 % 

8 Мячи волейбольные 8  шт. 100% 

9 Рулетка 1 шт. 20 % 

10 Свисток 1 шт. 100%  

 
Список использованной литературы 

 

1. Настольная книга учителя физической культуры ( под. ред. Коффмана). 

2. Волейбол: игра связующего - М: ФиС, 1984- 96с. 

3. Спортивные игры. (под ред. Г. Н. Николаева) 1998- 46с. 

4. Правила игры в волейбол. (под ред. М. В. Петровой)М.,1999- 30с 
5. Волейбол в школе. Пособие для учителя/В.А. Голомазов, В.Д. Ковалёв, А.Г.     Мельников. – М.: 

«Просвещение», 1976. 111с. 
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6. Справочник учителя физической культуры/П.А. Киселёв, С.Б. Киселёва. – Волгоград: 

Учитель, 2011. 

7. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. – М.: Физическая культура и спорт, 1983. 

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Академия, 

2001. 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафетыв занятиях волейболом 

 

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

игровые задания и эстафеты применяются для закрепления технических приёмов и 

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

продолжение разминки и в конце основной части занятия. 

   Выбор подвижных игр зависит от материально-технической оснащённости учебного 

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

возраста и уровня подготовленности занимающихся. 

 

Игры на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических 

действий 

 

Игры с перемещениями игроков 

 

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

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

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

пересечёт линию финиша. 

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

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

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

выполняют кувырок вперёд и продолжают бег до противоположной лицевой линии. 

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

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

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

Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

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

половинах волейбольной площадки устанавливают по три кубика (можно кегли) на 

линиях разметки: два на пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с 

каждой стороны) и один в центре на средней линии. В эстафете принимают участие две 

команды по шесть человек, которые располагаются на противоположных лицевых линиях. 

По сигналу первые участники от каждой команды, добежав до пересечения линии 

нападения с боковой линией (на своей стороне площадки), берут в руки кубик, бегут 

обратно и ставят его на лицевую линию. Затем то же действие выполняют со вторым 

кубиком, находящимся на противоположной стороне от первого кубика. После чего 

устремляются к средней линии, берут третий кубик, возвращаются назад и передают его 

второму участнику своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только 

в обратной последовательности и т.д. Выигрывает команда, последний участник которой 

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

 

Игры с передачами мяча 

 

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

какую-либо геометрическую фигуру, букву или цифру. 

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

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

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

по очереди. Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведённой им части 

площадки. Одна команда отделяется от другой меловой линией или линиями имеющейся 
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разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. От команды выделяется один 

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

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

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

после сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру повторяют 

2–3 раза. 

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

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

выполняют передачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный 

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

набравший наименьшее количество штрафных очков. 

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

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

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

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

можно проводить по командам, сформировав их из определённого количества пар. 

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

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

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

допустила меньше потерь мяча. 

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

На полу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды 

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

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

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

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

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

команде направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют 

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

аналогичным образом возвращает его обратно в противоположную колонну. Игроки, 

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

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

без ошибок. 

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

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

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

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

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

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

время. 

Варианты: 

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

центру круга; сидя на полу и др. 

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

ногах, в приседе и т.п. 

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

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

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

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

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

быстрее выполнил две передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в любой 
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последовательности) остальные игроки команды. Выигрывает команда, набравшая 

наибольшее количество очков. 

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

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

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

перемещаются в конец встречных колонн. Первые игроки встречных колонн выбегают 

вперёд, принимают отскочивший от пола мяч, передают его двумя руками сверху (или 

снизу) в обратном направлении на второго игрока и перемещаются в конец 

противоположных колонн, вторые тоже ударяют мячом об пол, а затем перемещаются в 

концы встречных колонн и т.д. Игра проводится на время. Побеждает команда, 

допустившая меньшее количество ошибок. 

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

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

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

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

мячи обратно и сразу принимают упор присев. Далее такие же действия совершают 

вторые, третьи игрок и т.д. Когда последний в команде игрок отдаёт капитану мяч, тот 

поднимает его вверх и вся команда быстро встаёт. Побеждает команда, закончившая 

передачи раньше других. 

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

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

сигналу они выполняют верхнюю передачу направляющему своей колонны. 

Направляющие возвращают мячи двумя руками сверху капитанам и убегают в конец 

своей колонны. Капитаны передают мяч следующим игрокам и т.д. Если мяч упал на пол, 

то игрок, которому он был адресован, должен его поднять и выполнить передачу. 

Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

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

построены в колонны, на расстоянии 3 м за ограничительной линией стоят капитаны с 

мячами в руках. По сигналу они выполняют верхнюю передачу над головой, а затем 

верхнюю передачу направляющему своей колонны. Направляющий повторяет 

упражнение, возвращая мяч капитану, после чего уходит в конец своей колонны и т.д. 

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. Упавший на пол мяч поднимает 

игрок, которому он был адресован. 

   13. Эстафета «Верхняя и нижняя передачи мяча».  Каждая команда делится на 

две стоящие друг против друга (на расстоянии до 4 м) колонны. Участники одной из 

колонн выполняют в сторону противоположной колонны верхнюю передачу и получают 

мяч нижней передачей. Волейболистам разрешается ловить мяч для выполнения своей 

передачи. После окончания эстафеты колонны меняются ролями. Упавший на пол мяч 

поднимает тот волейболист, которому он был направлен. Эстафету проводят чётное 

количество раз. 

 Усложнённый вариант: те же действия, но с передачами мяча через сетку. 

   14. «Назад по колонне». Игроки стоят в параллельных колоннах в 3 м друг от друга. 

По сигналу направляющие колонн выполняют передачу мяча сверху двумя руками 

партнёрам, стоящим сзади, которые в свою очередь передают мяч таким же способом в 

конец колонны. Замыкающий игрок ловит мяч, бежит с ним в начало колонны и 

выполняет то же задание и т.д. Выигрывает команда, в которой направляющий первым 

вернётся на своё место. 

 Вариант: по сигналу первый передаёт мяч верхней передачей за голову второму и 

поворачивается кругом, второй делает то же и т.д. Когда мяч доходит до последнего в 

колонне, он одну передачу делает над собой, поворачивается кругом и передаёт мяч за 

голову предпоследнему в обратном направлении и т.д. Выигрывает команда, в которой 

игрок, начавший упражнение, получит мяч первым. 
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   15. «Приём и передача мяча в движении».  Игроки в двух колоннах по одному 

выстраиваются за лицевой линией. Первые игроки в колоннах по сигналу учителя 

перемещаются к сетке, выполняя передачи мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя до 

сетки, бросают в неё мяч и принимают его снизу двумя руками. Возвращаясь к своей 

колонне, игроки выполняют передачи двумя руками снизу. Затем то же задание 

выполняют вторые игроки и т.д. За каждое падение мяча на пол команде начисляется 

штрафное очко. Выигрывает команда, набравшая меньше штрафных очков. 

   16. «Догони мяч». Играющие делятся на две группы по 8–10 человек, каждая группа 

играет самостоятельно на противоположных сторонах волейбольной площадки. Игроки 

располагаются в одну шеренгу на линии нападения спиной к сетке, приготовившись к 

бегу. Один из игроков с мячом располагается позади шеренги. Он бросает мяч через 

головы игроков вперёд-вверх, те стараются не дать мячу упасть на пол, подбивая его 

вверх двумя руками снизу. Кому это не удаётся, тот становится подающим, и игра 

возобновляется. 

   17. «Лапта волейболистов». Играющие распределяются на две равные команды по 6 

человек, одна из которых является подающей, другая – принимающей подачу. Обе 

команды располагаются на противоположных сторонах волейбольной площадки. По 

сигналу первый игрок выполняет подачу мяча на сторону соперника, а сам быстро бежит 

вокруг площадки и возвращается назад на своё место. Игроки противоположной команды 

принимают мяч и разыгрывают его между собой, стараясь выполнить как можно больше 

точных передач за время бега игрока, выполнившего подачу мяча. Как только он вернётся 

на своё место, передачи мяча прекращаются и мяч передаётся очередному игроку для 

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

выполнят подачу и перебежку. Затем команды меняются местами и ролями. За каждую 

передачу команде начисляется 1 очко. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

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

адресовать мяч одним и тем же игрокам, его каждый раз следует посылать другому 

игроку. Передачи мяча прекращаются, если он упал на пол. 

 

Игры с передачами мяча через сетку 

 

   1. «Летающий мяч». Игроки делятся на 2–3 команды. Каждая команда, в свою 

очередь, делится на две подгруппы, которые располагаются на своём игровом участке 

волейбольной площадки в две встречные колонны по разные стороны сетки, за линиями 

нападения. По сигналу игроки выполняют передачу мяча сверху (снизу) двумя руками 

через сетку партнёрам, а сами убегают в конец своей колонны. Команда, допустившая 

ошибку в передаче, выбывает из игры. Побеждает команда, дольше выполнявшая 

передачи. 

   2. Эстафета «Мяч над сеткой». 2–3 команды становятся в две встречные колонны, 

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

Направляющие правых колонн держат по мячу. По сигналу они передают мяч сверху 

двумя руками через сетку своим партнёрам, а сами убегают в конец своей колонны. Тот, 

кому мяч адресован, тем же способом посылает его через сетку следующему игроку 

противоположной колонны и бежит с левой стороны в конец своей колонны и т.д. Если 

мяч не перелетел через сетку, совершивший ошибку игрок повторяет передачу. 

Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

 Вариант: после передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной 

колонны. 

 

Игры с подачами мяча 

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

боковых линиях площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю 
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(верхнюю) прямую подачу на своих партнёров, которые принимают мячи и выполняют 

передачи в обратном направлении. Каждый игрок выполняет по 10 подач, затем игроки 

меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто принял больше подач без ошибок. 

   2. «Снайперы». Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях волейбольной 

площадки. Игроки обеих команд по очереди выполняют по одной подаче, стараясь 

попасть в квадраты (гимнастические маты, расположенные на волейбольной площадке) с 

цифрами от 1 до 6 и набрать наибольшую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с 

цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т.д. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

Повторные подачи при совершении ошибки не разрешаются. 

   3. «Прими подачу». Игроки делятся на две команды. Первая команда произвольно 

располагается на одной стороне волейбольной площадки. Члены второй команды встают 

вдоль лицевой линии на другой стороне площадки, а её направляющий получает 

волейбольный мяч. По сигналу игрок второй команды выполняет нижнюю прямую подачу 

мяча через сетку. Любой игрок первой команды должен принять подачу и выполнить 

передачу одному из своих товарищей, который должен поймать мяч. Когда все игроки 

второй команды выполнят подачу, команды меняются местами. Выигрывает команда, 

набравшая больше очков.  

 Правила игры:  

 1. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не засчитывается 

и команда соперников получает очко.  

 2. При неудачной подаче очко получает команда соперников. 

 3. За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде 

присуждается очко. 

 4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде не 

засчитывается. 

 5. После приёма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч второй 

команде. 

 6. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди. 

 

Игры с атакующим ударом 

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

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

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

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

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

меняются местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

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

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

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

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

удара. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

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

в квадратах меняют. 

 

Игры с блокированием атакующих ударов 

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

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

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

имитируя блок в зоне 4 (руки выше сетки), перемещение к линии нападения и касание её 

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

заключение имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаются к своей колонне и передают 
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эстафету следующему игроку, который выполняет то же задание, и т.д. Выигрывает 

команда, закончившая эстафету первой. 

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

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

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

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

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

выполнения шести нападающих ударов игроки обеих команд уступают место другим 

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

собирают мячи и отдают их нападающим. 

 Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие 

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

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

команды, засчитывается как выполненный (ошибка в передаче, неготовность 

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

нападающих ударов команды меняются местами и ролями. Побеждает команда, 

набравшая больше очков. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


