
10 класс
Дистанционное обучение с 25 по 28 февраля 2025 г.

Урок № 1
Тренировочные игры по волейболу.

 ( Ознакомиться.)

Картотека подвижных игры с элементами волейбола

Совершенствование перемещений

Карточка 1

«Попробуй, унеси»

Играющие делятся попарно. Один партнёр выполняет задание руководителя (прыжки на 
месте, прыжки в приседе, и т.д.), другой перемещается приставными шагами вправо, влево в 
стойке, заранее указанной руководителем. Между ними кладётся мяч.

По сигналу один из игроков должен взять мяч и забежать с ним «домой», за лицевую линию 
или в трёхметровую зону, другой должен его осалить. Если один игрок осалил другого, они 
меняются местами. Игру повторяют 3 - 4 раза. Выигрывает тот, кто меньшее количество раз 
был осаленным.

Карточка 2

«Падающая палка»

Играющие строятся в круг диаметром 6-7м, рассчитываются по порядку. В центре круга - 
водящий, который придерживает за верхний конец палку, находящуюся в вертикальном 
положении. Водящий называет номер кого-либо из играющих и отпускает верхний конец 
палки. Вызванный должен сделать скачок (выпад) и, не дав палке упасть, подхватить её. Если
вызванный успел выполнит задание, он возвращается на своё место, а если не успел, то 
заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние до палки увеличивается, а 
играющие выполняют бег с последующим скачком.

Выигрывает тот участник, который ни разу не был водящим.

Совершенствование приёма, передачи и подачи мяча

Карточка 1

«Полёт мяча»

По сигналу игроки первой шеренги должны перебросить свой мяч через шнур и быстро 
пробежать под ним, поймать мяч на другой стороне. Игрок, не успевший поймать свой мяч до 
его приземления, выбывает из игры. Затем то же самое по очереди выполняют остальные 
шеренги. Во втором туре игрового состязания исходное расстояние до шнура увеличивается 
до 1,5 м, в третьем - до 2 м, и т.д. После нескольких туров, когда останется около половины 
или немного меньше участников, игра заканчивается. Выигрывает команда, сохранившая 
наибольшее количество игроков после заключительного тура.



Карточка 2

«Быстрые передачи»

По сигналу каждая пара в течение 30 сек. должна выполнить обусловленным способом 
максимальное количество взаимных передач мяча, регистрируемых судьёй. Затем на старт 
вызываются следующие 5 пар игроков и так далее до конца. Примерные способы передач: 
сверху, снизу, сверху в прыжке. Выигрывает пара, выполнившая за стандартный отрезок 
времени наибольшее количество передач.

Карточка 3

«Передачи капитану»

По сигналу капитаны обеих команд начинают выполнять передачи мяча (туда и обратно) по 
очереди каждому из игроков своего круга. Если в ходе этого из-за какой-нибудь технической 
ошибки мяч теряется, то его подбирает потерявший мяч игрок и игра продолжается дальше. 
Когда все игроки в круге сыграют с капитаном, тот ловит мяч и демонстративно поднимает его
над головой. Команда, выполнившая это быстрее, получает выигрышное очко. Игра 
повторяется три раза. Способ передачи мяча при этом может обновляться, исходя из 
конкретных задач проводимого урока. Выигрывает команда, набравшая большее количество 
очков.

Карточка 4

«Стремительные передачи»

Играющие делятся на несколько равных команд (до 7 человек), которые выбирают капитанов 
и становятся в колонны по одному за общей линией, разомкнувшись на вытянутые руки. За 
другой линией, проведенной в 4-6м напротив каждой колонны, становится её капитан с 
волейбольным мячом в руках. Оговаривается способ передачи мяча. По сигналу все капитаны
начинают выполнять передачи мяча первому игроку своей колонны. Приняв мяч, первый 
игрок возвращает его капитану и приседает. После этого следует поочередная передача мяча
от капитана второму, третьему, четвёртому игроку его колонны, и т.д. И каждый из них, вернув
мяч капитану, приседает. Если в процессе этих передач принимающий игрок упустит мяч, то 
он должен бегом подобрать его, вернуться на своё место и только после этого продолжить 
игру. Сыграв со всеми игроками своей команды по очереди, капитан поднимает мяч над 
головой, а остальные игроки его команды тут же встают в полный рост, демонстрируя 
успешное завершение игрового задания. Побеждает команда, закончившая игровое задание 
первой.

Карточка 5

«У кого меньше мячей»

Играют две равные команды, которые располагаются на своей половине площадки. У каждой 
команды по нескольку волейбольных мячей. Площадка разделена сеткой, подвешенной на 
уровне 130-150 см. По сигналу игроки перебрасывают мячи на площадку противника двумя 
руками сверху. Выигрывает команда, у которой на площадке после сигнала меньше мячей.

Карточка 6

«Круговая лапта»

Играющие делятся на две команды. Игроки одной находятся за пределами круга, а игроки 
второй занимают место внутри его (игровым кругом может служить волейбольная площадка). 
Стоящие за кругом игроки ударами волейбольного мяча стараются выбить поочерёдно всех 
игроков команды соперников. Игроков разрешается выбивать: нападающим ударом, 
передачей снизу или сверху одной или двумя руками. Игроки в кругу могут отбивать мяч 



руками, выполняя соответствующий защитный приём (сверху, снизу двумя руками, одной 
рукой, с выпадом, в падении и т.д.). В этом случае они остаются в круге. Если же мяч попал в 
туловище игрока, ноги или игрок не сумел отбить мяч, он покидает круг и становится за 
спинами атакующих. Этот игрок может вернуться в круг, если ему удалось поймать мяч от 
своего игрока, отбившего мяч из круга. Продолжительность игры - 5 минут. Выигрывает 
команда, сохранившая большее число игроков в круге. Игра может закончиться досрочно, 
если выбиты все игроки из круга.

Карточка 7

«Двумя мячами через сетку»

Играющие делятся на 2 равные по числу участвующих команды, которые становятся на двух 
половинах площадки в два-три ряда. Каждая команда получает волейбольный мяч.

По сигналу команды, выполняя передачи сверху или снизу двумя руками, перебрасывают 
мячи через сетку на сторону противника. Это продолжается до тех пор, пока на одной стороне
не окажутся одновременно два мяча. Команде, на стороне которой не оказалось ни одного 
мяча, даётся одно очко. Далее игра возобновляется.

Побеждает команда, которая первой наберёт 15 очков.

Карточка 8

«Бег за мячом»

Играющие делятся на 4 команды по 4 - 5 человек. Игроки первой команды располагаются на 
одной половине площадки таким образом: первый игрок в 3-ей зоне, второй игрок в 4-ой зоне, 
остальные в 6-ой зоне. Игроки второй команды на этой же половине площадки: первый игрок 
в 3-ей зоне, второй игрок во 2-ой зоне, остальные в 6-ой зоне. Третья и четвёртая команда 
располагаются так же на другой половине площадки. По сигналу игрок из зоны 6 делает 
передачу в зону 3, оттуда в зону 4 (вторая команда в зону 2), и потом в зону 6. Все игроки 
после передачи делают переход за мячом. Если одна из команд теряет мяч, быстро берут его 
и продолжают игру. Игра продолжается 10 минут.

Выигрывает команда, которая ни разу не потеряла мяч или уронила его меньшее количество 
раз.

Карточка 9

«Точная подача»

По сигналу играющие начинают выполнение подач любым из изученных способов. Один раз 
производят подачу в правую половину площадки, другой раз в левую. Если очерёдность 
нарушена, - эта подача не засчитывается. Длительность игры – 10 - 15 минут.

Выигрывает тот игрок, который выполнил большее количество подач.



Домашнее задание №1.

Комплекс ОРУ №1
1. И. П. – стоя, ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения руками 
вперёд и назад, с постепенным увеличением амплитуды. Повторить10-12 раз.
2. И. П. – то же руки вперёд. 1-3 – пружинящие приседания на всей ступне. 4 
– и. п. Повторить10-12 раз. 
3. И. П. – широкая стойка: ноги врозь, руки за голову.1 – наклон 
туловищавлево, 2 – и. п. 3-4 то же, в другую сторону.По 6-8 раз. 
4. И. П. – то же руки опущены. 1-3 – пружинящие наклоны вперёд до касания
руками до пола. 4 – и. п. Повторить8-10 раз. 
5. И. П. – основная стойка руки вперёд. 1 – мах правой ногой вперёд, достать 
носком пальцы рук. 2 – и. п. 3 – то же, махом левой. 4 – и. п. По 6-8 раз. 
6. И. П. – выпад правой ногой вперёд, руки на колено. 1-3 – пружинящие 
покачивания туловищем. 4 – и. п. 5-8 – то же, с выпадом левой. По 6-8 раз. 
7. И. П. – упор - лёжа, 1 – согнуть руки, 2 – разогнуть. 4-6 раз. 
8. И. П. – стоя, ноги врозь. 1 – подняться на носки, руки вверх (вдох). 2 – и. п.
(выдох). 5-6 раз. 
9. И. П. – стоя, ноги врозь, руки согнуты в локтях, туловищеслегка наклонено
вперёд. Работа руками, как при беге, с постепенным увеличением 
амплитудыи темпа. 30-40 секунд. 
10. И. П. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на носках (ноги в 
коленях не сгибать). 30-40 сек. 
11. – Медленный бег на носках с высоким подниманием бедра. 40-50 сек. 
12. – С восстановлением дыхания: руки вверх – глубокий вдох, с опусканием 
рук глубокий выдох. 



Урок № 2
Тренировочные игры по волейболу.

 ( Ознакомиться.)

Картотека подвижных игры с элементами волейбола

Карточка 10

«Борьба за мяч»

Играющие делятся на 2 команды и располагаются по всей площадке, но не ближе трёх 
метров к центру.

Учитель, стоя в центре площадки, подбрасывает мяч вверх. Игроки обеих команд стараются 
овладеть мячом и, передавая его друг другу передачей сверху или снизу, не дать противнику. 
Игроки другой команды стараются отобрать мяч и, в свою очередь, держать его у себя.

Игра ведётся на время или на количество передач подряд.

Карточка 11

«Мяч – ловцу»

Игра организуется по тому же принципу, что и игра «Борьба за мяч», только у лицевых линий 
в кругах стоят ловцы (один от команды), а возле них - игроки противника (2 - 3 человека), 
которые стараются перехватить мяч. Игра проводится так же, как и «Борьба за мяч», но, 
передавая мяч друг другу, стараются перебросить его своему ловцу. За пойманный мяч 
команда получает очко. Игра проводится до 15 очков.

Карточка 12

«Мяч над головой»

Учащиеся делятся на команды с равным числом игроков. Время игры – обычно 1–1,5 мин. – 
сообщается заранее. Одновременно могут играть две, четыре команды и более. Игроки 
каждой команды произвольно располагаются на отведенной им части площадки и берут мячи.
Каждая команда выбирает одного человека, который будет контролировать игру команды-
соперницы. По сигналу учителя все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над 
собой. Ученик, уронивший мяч или поймавший его, либо нарушивший правила, выбывает из 
игры и садится на скамейку запасных. Побеждает команда, у которой после сигнала об 
окончании игры на площадке осталось больше игроков.

Карточка 13

«Мяч перед собой»

Правила – те же, что и в предыдущей игре, но верхнюю передачу заменяют нижней.

Карточка 14

«Волейбольные салочки»

Класс делится на две команды. Все игроки произвольно расходятся по площадке. Участники 
водящей команды надевают цветные ленточки через плечо или лыжные номера. По сигналу 
учителя они начинают передавать мяч друг другу любым волейбольным способом, затем 
ловят его и броском стараются осалить соперников. Осаленные игроки садятся на скамейку. 



Через 3–4 мин. игры команды меняются ролями. Выигрывает команда, осалившая больше 
игроков.

Карточка 15

«Передача центровому»

Команды располагаются на площадке, образуя два, три круга или более. В середину каждого 
круга встает центровой с волейбольным мячом в руках. Каждая команда выбирает одного 
человека, который будет контролировать игру команды-соперницы. По сигналу центровой 
последовательно посылает мяч любой передачей ученикам, стоящим в его кругу. Тот 
выполняет ответную передачу. Соблюдая очередность, передачи выполняют все стоящие в 
кругу. Если до окончания игры центровой успел передать мяч всем игрокам, он продолжает 
выполнять передачи по второму кругу. Затем центровых игроков меняют.

Карточка 16

«Прими подачу»

Класс делится на две команды. Первая произвольно располагается на одной стороне 
волейбольной площадки. Игроки второй встают на другой стороне площадки за лицевой 
линией в одну шеренгу, а ее направляющий получает волейбольный мяч. По сигналу игрок 
второй команды выполняет подачу через сетку. Любой игрок первой команды должен принять 
подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, а тот – поймать мяч. Если это ему 
удается, первая команда получает одно очко. Когда все игроки второй команды выполнят 
подачу, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков.

Карточка 17

«Игра, играй, мяч не теряй!»

Играют пары, у которых один мяч на двоих. По сигналу игроки выполняет нижнюю передачу 
несколько раз подряд. Причём, делают это так: один игрок подбрасывает мяч и отходит в 
сторону, другой принимает его снизу и выполняет удар, затем снова выполняет удар первый и
т. д. до тех пор, пока мяч не упадёт. Побеждает пара, дольше всех не потерявшая мяч.

Карточка 18

«Ловишка в кругу»

Игроки становятся в круг и перебрасывают волейбольный мяч друг другу, через круг, стараясь
выполнить приём мяча снизу; водящий в это время старается его поймать. Если водящий 
поймает мяч, он меняется местами с игроком, который бросал мяч.

Карточка 19 «НЕ УРОНИ МЯЧ»

«Свеча»

На площадке наносят круг диаметром 2 м, в центре его мяч. Игроки, расположившись в 
колонну по одному, по очереди входят в круг и выполняют десять передач мяча сверху двумя 
руками над собой. Каждую передачу выполняют на высоте 3м. За недостаточную высоту 
передачи и за выход из круга игроки наказываются штрафным очком. Побеждает игрок, у 
которого меньше штрафных очков.

Карточка 20 «



«Обстрел чужого поля»

На боковых линиях  волейбольной площадки наносят два круга диаметром два метра один 
напротив другого. Поочередно игроки входят в круг и выполняют передачу мяча двумя руками
снизу или сверху, стараясь попасть в противоположный круг. Если мяч летит мимо круга, 
игрок получает одно штрафное очко. Игра ведется на время. Побеждает ученик, набравший 
наименьшую сумму штрафных очков.

Карточка 21

«Снайперы»

Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях волейбольной площадки. Игроки 
обеих команд по очереди выполняют по пять подач, стремясь попасть в квадраты 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 большую сумму очков.

Карточка 22

«Гонка по коридору»

По сигналу первые игроки каждой команды передают мяч способом верхней передачи 
партнеру, стоящему напротив. Тот, тем же способом, - игроку, находящемуся рядом с первым.
Мяч, дошедший до последнего игрока команды, передается, таким же способом, в обратном 
направлении. Игра заканчивается, как только мяч возвратится к первому игроку. Тот 
поднимает мяч вверх и возгласом "Есть!" извещает о том, что команда закончила.

Команда, закончившая передачи первой, считается победительницей.

Игра может проводиться и на время (или на число раз); в этом случае, мяч будет 
передаваться "туда-обратно" несколько раз.

Карточка 23

«Кто дольше»

Игроки делятся на две равные команды. Каждая команда выстраиваются в колонну по 
одному, за лицевой линией. Расстояние между колоннами - 5-9 м. Впереди каждой колонны, 
на расстоянии 4-9 м (в зависимости от подготовленности игроков) рисуется круг, диаметром 3-
5 м. Первые в колонне берут волейбольные мячи и становятся в центр круга. По сигналу 
игроки, стоящие в центре круга, делают передачу над собой, стараясь выполнить ее выше, но
чтобы мяч не вышел за пределы круга. После выполнения передачи эти игроки убегают в 
"хвост колонны". Следующие в колонне игроки забегают в круг и, не давая мячу коснуться 
пола, вновь делают передачу над собой и т. д.

Карточка 24

«Художник»

Передачами мяча сверху обозначить на стене какую-либо геометрическую фигуру, букву или 
цифру.

Карточка 25

«Вызов номеров»

Игра проводится в двух командах. Занимающиеся в каждой команде рассчитываются по 
порядку номеров и, запомнив свои номера, становятся в круг. Один игрок с мячом стоит в 
центре круга. По сигналу тренера он начинает выполнять передачи мяча над собой. После 
третьей передачи этот игрок, выкрикнув чей-либо номер, бежит из круга. Игрок, чей номер был
выкрикнут, должен вбежать в круг и, не дав мячу упасть на землю, продолжить передачу мяча
над собой. Игра длится 3 мин. Побеждает команда, у которой было меньше потерь мяча.



Домашнее задание № 2.
Комплекс ОРУ №1 (утром ежедневно)

Комплекс ОРУ № 2 для укрепления мышц, участвующих в поддержании
правильной осанки. 
1. И.п. – лежа на спине, руки вытянуты за голову,ноги вместе. Вытянуться, 
потянуть носки «на себя», через 5-7 сек. расслабиться 2. И.п. – лежа на спине,
руки вытянуты вдоль туловища, ноги вместе. 
Опираясь на локти, затылок и ягодицы приподнять лопатки 
(«нахохлиться») – вдох. Задержаться в таком положении на 5-7 сек. 
Плавно лечь и расслабиться – выдох. Повторить 3-4 раза 3. И.п. – лежа на 
спине, руки в стороны. 
Сгруппироваться, выполнить перекат вперед-назад, вернуться в и.п. 
Повторить 5-6 раз. 
4. И.п. – сед ноги врозь, руки вперед в стороны. 

Приподнять прямые ноги на 20-30 см. Попеременно сгибать 
и разгибать стопы в голеностопном суставе и одновременно сжимать и 
разжимать пальцы рук. Повторить 10—12 раз. 
5. И.п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой, ладонями вниз, под 
подбородком. Плавно поднимать верхнюю часть туловища, одновременно 
отводя руки в стороны – вдох, и.п. – выдох. 

Повторить 7-8 раз. 
6. И.п. – упор стоя на коленях. 

Поднять правую руку вперед, одновременно отвести левую ногу назад. 
Держать 3-4 сек. Вернуться в и.п. То же левой рукойи правой ногой. 
Повторить 4-5 раз. 
7. И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладонями вперед. 

Выпрямить спину,вытянуть шею. Очень медленно наклоняться вперед, 
одновременно садясь на пятки, коснуться ладонями пола, опустить голову. 
Опираясь ладонями об пол, одновременно напрягая мышцы спины, медленно
вернуться в и.п. Выдох делать при наклоне, вдох при выпрямлении. 
Повторить 6 раз. 
8. И.п. – упор присев. Перекатомназад в группировке, сделать стойку на 

лопатках согнув ноги, выполнять круговые движения ногами 
(«велосипед»)20-30 сек.. Перекатомвперед в группировке вернуться в 
и.п. Дыхание произвольное. 



9. И.п. – сед ноги скрестно («по-турецки»), обхватитьруками стопы, 
выпрямить спину.Тянуться головой (макушкой)вверх, расправляя и 
вытягивая позвонки -30-40 сек. не задерживая дыхания. 

Урок № 3
Тренировочные игры по волейболу.

 ( Ознакомиться.)

Картотека подвижных игры с элементами волейбола

Сочетание изученных способов

Карточка 1

«Волейбольный обстрел»

Играющие равномерно размещаются по кругу диаметром 5 – 7 м и получают волейбольный 
мяч. По сигналу игроки начинают выполнять свободные волейбольные передачи. Игрок, 
допустивший ошибку при приёме мяча или неточно пославший его, садится в центре круга. 
Участники, разыгрывающие мяч по кругу, периодически неожиданным нападающим ударом 
посылают его в сидящих в центре игроков. Мяч, попавший с отскоком в одного из них, снова 
вводится в игру. Если же ударивший игрок не попал ни в кого из сидящих в центре круга 
штрафников, то он сам занимает место среди обстреливаемых. Волейбольный обстрел 
продолжается до тех пор, пока один из обстреливаемых игроков не изловчится и поймает 
посланный в центр круга мяч до его отскока. Тогда все сидящие освобождаются, встают и 
становятся по кругу в число разыгрывающих игроков, а на их место приседает участник, от 
которого мяч был пойман.

Карточка 2

«Перестрелбол»

Играющие делятся на команды по 6 - 10 человек и становятся на площадку, каждая на своей 
стороне. За лицевой линией с той и с другой стороны расположен «плен». Игру начинает одна
из команд подачей мяча. Игроки другой команды разыгрывают мяч по правилам волейбола 
(пионербола). Игрок, допустивший ошибку, отправляется на противоположную сторону в 
«плен», и команда теряет подачу. Тот игрок, что находится в «плену», не выходя на площадку,
старается перехватить мяч и выполнить подачу (бросок) на свою сторону. Если ему это 
удаётся, игроки его команды разыгрывают посланный их партнёром мяч и, если атака 
завершается удачно, он из «плена» возвращается на площадку в свою команду. В ходе игры 
участники атакующей команды могут умышленно направлять мяч своему игроку, 
находящемуся в «плену», а он должен мяч поймать. Правила допускают, что, если он вообще 
поймает мяч в воздухе, то возвращается в команду. Время игры -15 - 20 минут. Побеждает 
команда, которая сумеет сохранить большее количество полевых игроков.

Карточка 3

«Волейбол с выбыванием»

Играющие делятся на 2 команды по 6 человек и располагаются каждая на своей половине 
волейбольной площадки. По сигналу начинается игра в волейбол. Когда судья фиксирует в 
одной из команд третью по счёту ошибку, игрок, допустивший её, выбывает. Команда, 
оставшаяся в меньшинстве, подаёт мяч на сторону противника, возобновляя игру. Если в 
ходе игры команда снова ошибается (шестое по счёту нарушение), то лишается ещё одного 



игрока и т.д. Когда обе стороны понесли «потери», игра продолжается, но команда, 
совершившая очередную, третью ошибку, решает (исходя из тактических соображений), 
удалять ли ей с поля своего очередного игрока или остаться в прежнем составе, но 
разрешить вернуться на площадку игроку противоположной команды. Игра состоит из 3 - 5 
партий. Каждая заканчивается, когда последний игрок одной из команд покинет площадку. Все
ошибки фиксируются по волейбольным правилам. После выхода участника из игры подаёт 
команда, допустившая ошибку.

Победитель определяется так же, как в волейболе.

Карточка 4

«Волейбол в тройках»

Играющие делятся на команды по 3 человека и становятся каждая на половине площадки: 1 –
3 – 2; 5 – 3 – 4 , то же - на другой стороне.

Мяч вводится в игру точной подачей из зоны 1 в зону 5 на другой стороне площадки. Игрок 
зоны 5 передаёт мяч игроку в зону 3, тот делает передачу в зону 4, а он, в свою очередь, 
нападающим ударом направляет в зону 1 через сетку и т.д. Игра длится 15 минут. 
Выигрывает команда, ни разу не потерявшая мяч или сделавшая это меньшее число раз.

Карточка 5

«Попади в квадрат»

Играющие делятся на 2 команды и выстраиваются в шеренги за лицевыми линиями 
волейбольной площадки, которая по обеим сторонам сетки мелом разделена на несколько 
квадратов. В каждом квадрате - цифра, обозначающая количество очков, начисляемое за 
попадание после подачи в этот квадрат.

Первый игрок одной из команд берёт мяч, называет цифру и посылает мяч через сетку. Если 
мяч приземлился точно в указанной зоне, игрок получает соответствующее количество очков. 
Если же он упал в другую зону, из названного игроком числа высчитывают 2 очка. Игрок, 
выполнив подачу, встаёт в конец своей колонны. Подачи выполняются командами 
поочерёдно. Итоги подводят тогда, когда каждый участник игры будет в роли подающего 
(один или два раза). Сумма очков определяет команду - победительницу.

Карточка 6

«Сумей принять»

Играющие делятся на пары и располагаются на боковых линиях один против другого. По 
сигналу игроки, стоящие на одной боковой линии, посылают мячи одним из способов подачи 
на своих партнёров, которые стремятся принять мяч и отправить его в обратном направлении.
Каждый выполняет по 10 подач, затем игроки меняются ролями.

Побеждает тот, кто больше мячей принял без ошибок.

Карточка 7

«Софбол»

В софбол играют двое (один на один). Оба игрока располагаются за линией подачи, которая 
находится на расстоянии 2 м от стены. Один из игроков подбрасывает волейбольный мяч и 
бьёт по нему так, чтобы он ударился об стенки и отскочил в зону подачи. Здесь его принимает
второй игрок, который сразу посылает мяч в стенку. Игра продолжается до тех пор, пока кто-
нибудь из игроков не допустит ошибку.



Карточка 8

«Защита укрепления»

Игроки становятся по кругу. В центре этого круга (d = 6-8 м) обозначается маленький круг (d = 
2-3 м, в центре которого кегля). Водящий стоит перед маленьким кругом, защищает кеглю от 
остальных игроков, старающихся волейбольным мячом её сбить. Игрокам из общего круга 
выходить нельзя. Тот, кому удаётся сбить кеглю, идёт на место защитника.

Карточка 8

«Защита булав»

Игроки становятся вдоль начерченного круга на расстоянии вытянутых рук друг от друга. В 
середину круга устанавливаются 5 булав, которые охраняют защитники. У игроков - 
волейбольный мяч. По сигналу игроки перебрасывают мяч друг другу, а затем один из игроков
нападающим ударом старается сбить булаву. Защитник имеет право ставить сбитую булаву 
на место, если она сбита не последняя. Когда все булавы сбиты, водящего сменяет тот, кто 
сбил последнюю булаву.

Карточка 9

«Картошка»

Участники встают за линией круга (d = 5-6 м) и выполняют передачи волейбольного мяча друг 
другу, если мяч падает на землю, игрок, уронивший мяч садится в середине круга, а 
остальные продолжают играть. Играющие могут бить по мячу и одной рукой, целясь в 
сидящего в круге, но только не после первого подбрасывания. Если метающий не попадает в 
сидящих, он так же садится в середину круга. Игра продолжается до тех пор, пока в круге не 
останется один человек, или пока игроки, сидящие в круге, не поймают мяч с лёта. В этом 
случае последний игрок, допустивший ошибку, садится в середину круга, а все остальные 
встают за линию круга и продолжают игру.

Карточка 10

«Точный нападающий»

Группа делится на две команды. Одна команда располагается в колонне по одному по 
направлению к сетке в 4 зоне, другая на противоположной стороне площадке во 2 зоне, в 3 
зонах у двух команд лежат обручи в них лежат, мячи ровно столько, сколько игроков в 
команде. Играющие по очереди становятся в 3 зону и набрасывают мячи для нападения 
своим игрокам, каждый игрок выполняет нападающий удар, через сетку стараясь попасть в 
площадку, считается количество точных попаданий, чья команда больше попадет. Все игроки 
делают по одному удару, после этого набрасывающего меняет следующий игрок. Можно 
проводить в виде эстафеты.

 

Карточка 11

«Подай и попади»

Игроки двух команд располагаются на своей половине площадки вначале в 4 – 5 м. от сетки. У
каждой команды по 5 – 7 мячей. По сигналу учителя игроки обеих команд поочередно 
выполняют подачи, стремясь попасть в пределы площадки команды соперников. Игроки, 
ожидающие своей очереди, собирают мячи и направляют их к месту подачи. Если у игрока 
подача не получилась, ему предоставляется ещё одна попытка, если на этот раз он ошибся, 
то подача считается не выполненной и игрок получает штрафное очко. Побеждает команда, у 
которой на счету окажется больше точных подач.

Эстафета с элементами волейбола.



1. Передачи парами.

Играющие делятся на 2 равные команды и выстраиваются каждая в колонну по два, 
параллельно на расстоянии 3 – 4 м друг от друга. Перед колоннами проводится стартовая 
черта. На расстоянии 10 – 15 м от стартовой черты напротив каждой команды ставятся 
стойки. Парам, стоящим впереди колонны, даётся по волейбольному мячу.

По сигналу руководителя первые пары бегут вперёд, выполняя передачи сверху или снизу 
двумя руками друг другу до своей стойки, заходят за неё и возвращаются обратно. Добежав 
до начальной стартовой черты, они передают мяч следующей паре в колонне, которая 
выполняет то же и т. д. Вернувшиеся пары становятся в конец колонны. Если мяч упал, 
уронивший игрок должен взять его и продолжить задание. Игра продолжается до тех пор, пока
все пары не примут участия в пробежке с передачей мяча. Выигрывает команда, все пары 
которой выполнят задание раньше.

2. Встречная волейбольная пасовка над сеткой.

Играющие делятся на 2 команды и выстраиваются в колонну по одному, разделившись в свою
очередь, пополам, размещаются на двух сторонах волейбольной площадки (одна половина 
команды против другой). Между ними - волейбольная сетка. У впередистоящих игроков одной 
половины команд - по волейбольному мячу. По сигналу игроки с мячом подбрасывают и 
отбивают его впередистоящим игрокам во второй половине своей команды так, чтобы он 
пролетел над сеткой, сами становятся в конец своей колонны. Игроки, стоящие впереди 
второй половины колонны, отбивают мяч обратно над сеткой в первую половину своей 
колонны и отходят в конец своей колонны. Таким образом, отбивает мяч каждый раз новый 
игрок, стоящий впереди. Игра заканчивается, когда все играющие отобьют мяч через сетку и 
мяч окажется опять в руках начинающего. Можно провести игру 2 - 3 раза подряд. Выигрывает
команда, сумевшая выполнить задание быстрее и без ошибок.

3. По наземной мишени.

На каждой стороне волейбольной площадки у линии нападения чертят по 2 круга диаметром 
1,5 м. 2 команды располагаются с разных сторон от сетки. У игроков одной команды в правой 
(или левой) руке - теннисный мяч. По сигналу 2 игрока от каждой команды одновременно 
бегут к сетке. Игрок с мячом прыгает как можно выше и акцентированным движением кисти 
посылает мяч в один из кругов на стороне противника. Игрок за сеткой, ставя блок, старается 
помешать ему. За попадание в любой круг нападающий получает 2 очка, а если он обошёл 
блок, но промахнулся (мяч приземлился в пределах площадки), - 1 очко.

Выигрывает команда, набравшая большее количество очков.

4. Эстафета у стены.

Играющие делятся на команды по 6 - 8 человек. Команды стоят в колоннах лицом к стене на 
расстоянии 3 – 4 м от неё. По сигналу стоящие первыми в колоннах выполняют нападающий 
удар в пол так, чтобы мяч отскочил от пола в стену. После удара игрок становится в конец 
колонны, а второй участник выполняет нападающий удар по отскочившему от стены мячу и 
т.д. Выигрывает та команда, которая меньше всех потеряла мяч.

5. Эстафета волейболистов у стены.

Играющие делятся и становятся так же, как в предыдущей игре.

По сигналу руководителя игроки выполняют 10 передач сверху двумя руками в стену. После 
десятой передачи первые бегут в конец колонны, а вторые продолжают выполнение передач 



и т. д. Потом выполняют 10 передач снизу двумя руками; 10 передач сверху одной рукой. 
Если игрок потерял мяч, он подбирает его и продолжает счёт.

Выигрывает команда, не допустившая падения мяча или уронившая мяч меньшее количество 
раз.

6. Эстафета «Челночный бег».

Играющие делятся на 2 - 3 команды и выстраиваются в колонны по одному на лицевой линии.
По сигналу первые игроки передвигаются приставными шагами до дальней трёхметровой 
линии, затем, до средней линии, потом, до дальней лицевой линии и возвращаются к своей 
команде. Передав эстафету, становятся в конец колонны, а вторые продолжают бег и т.д.

Побеждает команда, первой закончившая эстафету.

7. Эстафета с остановкой.

Играющие делятся на 2 команды и выстраиваются в колонны по одному на лицевой линии. У 
первых игроков в руках – набивной мяч. По сигналу первые игроки бегут от лицевой линии к 
средней - бег, остановка, поворот кругом - бег до линии нападения, остановка, поворот, 
перемещение приставными шагами левым боком вперёд до линии нападения на 
противоположной площадке, остановка перемещение приставными шагами правым боком 
вперёд снова к линии нападения, после этого - бег до лицевой линии противоположной 
площадки и обратно к линии старта. На последнем отрезке надо выполнить поворот на 360° 
во время бега. Передав эстафету следующему, игрок становится в конец колонны. Если мяч 
выпадет из рук, его нужно поднять и продолжить бег.

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

8. Эстафета у стены с поворотами.

Играющие делятся на команды и располагаются в колонны по одному у стены.

По сигналу первые игроки делают передачу сверху над собой, затем о стену, поворачиваются 
на 360°, принимают мяч, и, направив его в стену, уходят в конец колонны. Вторые игроки 
принимают мяч, выполняют передачу над собой, второй передачей направляют мяч о стену, 
делают поворот на 360°, принимают мяч и т. д. Все передачи выполняются сверху двумя 
руками. Во втором круге все передачи выполняются снизу двумя руками.

Выигравшей считается команда, у которой последний игрок первым поймал мяч от стены, 
после поворота на 360° и которая меньше допустила падений мяча на площадку.

9. Эстафета с передачей сверху на точность.

Играющие делятся на 2 команды и располагаются колоннами за средней линией.

По сигналу первые в колоннах, выполняя передачу мяча сверху двумя руками над собой, 
перемещаются к противоположному щиту. Подойдя к баскетбольному щиту, они стремятся 
попасть мячом в баскетбольную корзину, выполняя верхнюю передачу (касание кольца сверху
засчитывается), после чего передают мяч вторым игрокам своей колонны и т.д. Побеждает 
команда, набравшая больше очков за попадания.

Домашнее задание № 3.



Сообщение на тему вредные привычки и их пагубное влияние.


