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Аннотация 

         Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «В волейбол 

играют все» физкультурно-спортивной направленности является модифицированной и 

составлена на основе программы «Юный гимнаст», авт.  Пенская В.Ю., журнал 

«Дополнительное образование», 2024 с изменением и учетом особенности возраста и 

уровня подготовки детей. 

       Программа рассчитана на учащихся 12-13 лет, срок реализации 9 месяцев, объем 

программы 34 часа. Уровень программы – базовый. 

       В процессе обучения учащиеся познакомятся с историей развития волейбола, 

основными направлениями развития волейбола в обществе, их целей, задач и форм 

организации, так как волейбол-вид спорта, являющийся отличным средством приобщения 

молодежи к систематическим занятиям физической культурой и спортом, к активному 

отдыху. 

        Программа содержит материал планирования процесса подготовки волейболистов; 

физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной, 

теоретической, психологической; по системе оценки уровня подготовленности юных 

волейболистов на основе конкретных количественных показателей по видам подготовки на 

всех этапах тренировочного процесса.     

         Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, в отдельный вид выделена 

интегральная подготовка, основная цель которой сводится к тому, чтобы научить 

обучающихся реализовывать в игровых навыках тренировочные эффекты - результаты всех 

сторон тренировки.  

        Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «В волейбол 

играют все» предназначена для детей 6-х классов и рассчитана на один год обучения 34 

часа, при занятиях 1 раз в неделю, продолжительностью 1 час.  

       Для результативной подготовки в ходе реализации программы используются 

рекомендации и дидактические материалы методического пособия Красникова О.С, 

Пащенко А.Ю. «Методические основы обучения техническим приемам в волейболе», 2021 

г. 

         В процессе реализации программы будут выявлены одаренные учащиеся в области 

физической культуры (спортивной игры «волейбол»), учащиеся будут активно 

использовать знания, условия, игровые навыки в области вида спорта «волейбол» для 

достижения успеха и раскрытия потенциальных возможностей на школьном, 

муниципальном, региональном этапах соревнований.   
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ПАСПОРТ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

 (ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ) ПРОГРАММЫ 

МУНИЦИПАЛЬНОГО БЮДЖЕТНОГО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ 

ГИМНАЗИИ №2 

 

Название программы 

 

«В волейбол играют все» 

Направленность 

программы 

 Физкультурно-спортивная 

 

 

Уровень программы Базовый 

Ф.И.О. автора 

(разработчика) / 

составителя программы  

Баева Ирина Викторовна, учитель физической культуры. 

Уровень образования – высшее, Сургутский 

государственный педагогический институт, 2002 год, 

специальность: «физическая культура и спорт», 

квалификация: педагог по физической культуре и спорту.  

Профессиональная категория – высшая квалификационная 

категория 

Соответствие образования профилю – педагог 

дополнительного      образования по профилю. 

Достижения – подготовка победителей и призеров 

соревнований по волейболу «Школьная волейбольная лига» 

в 2023-2024 учебном году. 

Год 

разработки/модификации 

 

2024 г. 

Где, когда и кем 

утверждена 

дополнительная 

общеобразовательная 

программа 

утверждена директором МБОУ гимназии №2 Лемешевой 

И.В. в 2024 году, протокол №4,  приказ № Г2-13-281/4 

Информация о рецензии Рецензия отсутствует 

Цель 

 

формирование разносторонне развитой личности, способной 

активно использовать знания физической культуры в области 

спортивной игры «Волейбол» для достижения успеха и 

раскрытия потенциальных возможностей на школьном, 

муниципальном, региональном этапах проекта «Школьная 

волейбольная лига»; развитие способностей одаренных детей 

в области физической культуры.  

Задачи 

 

Обучающие: 

- освоить технику игры в волейбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и 

травматизма в спорте; 
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- ознакомить с основными задачами физической культуры и 

спорта в России. 

Развивающие: 

- содействовать всесторонней физической подготовленности 

и укреплению здоровья занимающихся; 

- повысить уровень физической подготовленности, 

совершенствовать технико-тактическое мастерство; 

- развить мотивацию обучающихся к познанию и творчеству. 

Воспитательные: 

- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием 

физических и духовных сил юных спортсменов; 

- воспитывать волевой характер, командный дух юных 

спортсменов, приобщить к общечеловеческим ценностям; 

- воспитать социально активную личность, готовую к 

трудовой деятельности в будущем. 

Планируемые 

результаты освоения 

программы 

Личностные результаты 

Отражают индивидуальные личностные качества учащихся, 

которые они должны приобрести в процессе освоения 

Программы. Это:  

-понимание необходимости личного участия в формировании 

собственного здоровья; 

-навыки формирования собственной культуры здорового 

образа жизни; 

-знания о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения; 

-готовность и способность к саморазвитию и самообучению; 

-готовность к личностному самоопределению; 

-уважительное отношение к иному мнению; 

-овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и 

сверстниками; 

-этические чувства доброжелательности, толерантности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам и обстоятельствам других людей; 

-положительные качества личности и умение управлять 

своими эмоциями; 

-дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и 

упорство в достижении поставленных целей; 

-навыки творческого подхода в решении различных задач, к 

работе на результат; 

-оказание бескорыстной помощи окружающим. 

Метапредметные результаты 

Характеризуют уровень сформированности универсальных 

учебных действий учащихся, которые проявляются в 

познавательной и практической деятельности. Это: 
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-определение наиболее эффективных способов достижения 

результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь 

их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения.  

Предметные результаты 

Характеризуют умение и опыт учащихся, которые 

приобретаются и закрепляются в процессе освоения 

дополнительной общеразвивающей общеобразовательной 

программы по волейболу. Это: 

-формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении 

здоровья; 

- умение рационально распределять свое время в режиме дня, 

выполнять утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего 

физического развития  

Основными критериями оценки работы учащихся являются 

качество и скорость овладения технико-тактическими 

элементами игры в волейбол, уровень развития физических 

способностей, желание и уровень мотивации к 

тренировочным занятиям, дисциплина и поведение на 

тренировках. Итоги реализации программы: участие в 

соревнованиях, товарищеские игры, сдача контрольных 

нормативов и контрольные задания. 

Срок реализации 

программы 

2024-2025 учебный год 

Количество часов в 

неделю, год 

1 час в неделю, 34 часа год 

Возраст обучающихся от 12 до 13 лет 

Формы занятий Основными формами учебно-тренировочного процесса 

являются:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях.  

Методическое 

обеспечение 

(применяемые 

методики, технологии) 

Методическое обеспечение программы:  

- упражнения, при помощи которых в единстве решаются 

вопросы физической и технической подготовки (развитие 

качеств в рамках структуры приема, развитие специальных 

физических качеств посредством многократного выполнения 

приемов); 

- технической и тактической подготовки (совершенствование 

приемов в рамках тактический действий, а также 

посредством многократного выполнения тактических 
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действий - индивидуальных, групповых, командных в 

нападении и защите);  

- переключения в выполнении технических приемов и 

тактических действий - отдельно в нападении, защите и 

сочетание нападающих и защитных действий. физической, 

технической, интегральной подготовке регулярно проводят 

на тренировочных занятиях, используя игровой и 

соревновательный методы, применяя тестирующие 

упражнения. 

Условия реализации 

программы 

(оборудование, 

инвентарь,  

специальные 

помещения, ИКТ и др.) 

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по 

обучению занимающихся основными требованиями к 

материально-технической базе и инфраструктуре 

организации являются: 

- Наличие игрового зала -1 

- Наличие раздевалок -2 

- Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения уровней освоения 

образовательной программы. 

Сетка волейбольная со стойками -1шт. 

Мяч волейбольный – 15 шт. 

Протектор для волейбольных стоек  -1 шт. 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и 

спортивный инвентарь 

Барьер легкоатлетический-2 шт. 

Гантели массивные от 1 до 5 кг – 10 шт. 

Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг 

Корзина для мячей -1 шт. 

Мяч теннисный -15 шт. 

Мяч футбольный -1шт. 

Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами -1 шт. 

Скакалка гимнастическая -15 шт. 

Скамейка гимнастическая -4 шт. 

Утяжелитель для ног -6 шт. 

Утяжелитель для рук -6 шт. 

Эспандер резиновый ленточный -6 шт. 

На занятиях используются: 

- методические разработки Красникова О.С, Пащенко А.Ю. 
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Пояснительная записка 

Направление программы дополнительного образования: физкультурно – спортивное 

Наименование образовательной программы: «В волейбол играют все» 

Тип программы: модифицированная. 

Срок реализации программы: 2024-2025 уч. год (9 месяцев) 

Количество часов: в год – 34 часа, в неделю -  1 час 

Возраст обучающихся: 12-13 лет 

Составитель: учитель физической культуры, педагог дополнительного образования Баева 

И.В. 

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа «В волейбол играют все» разработана на 

основе и в соответствии с нормативно-правовыми документами:  

1. Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями). 

2. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об 

утверждении Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года». 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

5. Государственной программой Ханты-Мансийского автономного округа - Югры 

"Развитие образования" (Постановление Правительства Ханты-Мансийского 

автономного округа - Югры от 5 октября 2018 года N 338-п "О государственной 

программе Ханты-Мансийского автономного округа - Югры "Развитие 

образования". В ред. Постановления Правительства ХМАО - Югры от 01.02.2019 N 

16-п). 

       Другими Федеральными законами, иными нормативными правовыми актами РФ, 

законами и иными нормативными правовыми актами субъекта РФ (Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры), содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере 

дополнительного образования детей, нормативными и уставными документами МБОУ 

гимназии №2. 

      Реализация дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы 

осуществляется за пределами Федеральных государственных образовательных стандартов 

и не предусматривает подготовку обучающихся к прохождению государственной итоговой 

аттестации по образовательным программам. 

       Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского населения 

России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, 

мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам. Поэтому 

вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с 

младшего школьного возраста. Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее 

реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201212300007
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201212300007
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202204040022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202204040022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202204040022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209270013
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209270013
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209270013
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
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высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно 

воздействует на все системы детского организма. 

        Направленность программы: физкультурно-спортивная. Дополнительная 

общеразвивающая программа создавалась с учётом внеурочных форм занятий, создания 

максимально благоприятных условий для раскрытия и развития личности юных 

волейболистов. В программе детализируются и раскрываются формы и методы подготовки 

одаренных учащихся.  

       Уровень освоения программы: базовый. 

       Отличительные особенности: все желающие зачисляются на базовый уровень 

занятий волейболом при отсутствии медицинских противопоказаний врача-

педиатра.  Поэтому главным направлением тренировочного процесса является: создание 

условий для развития личности юных волейболистов; укрепление здоровья обучающихся, 

соблюдение требований личной и общественной гигиены, организация врачебного 

контроля; воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности юных волейболистов; формирование знаний, умений и навыков по 

волейболу; привитие любви к систематическим занятиям спортом; достижение 

оптимального для данного этапа уровня технической и тактической подготовленности 

юных волейболистов. 

      Адресат программы/количество обучающихся в группе: Программа рассчитана на 

детей среднего школьного возраста – 12-13 лет (6-е классы), проявивших активность в 

тренировочном процессе, достигших высокого уровня умений и навыков в области 

спортивной игры. 

Количество обучающихся в группе: 15 человек. 

Срок реализации программы: программа рассчитана на один год обучения (9 месяцев). 

Объем программы / количество часов: 34 часа. 

Режим занятий: 1 раза в неделю по 1 академическому часу. 

Формы обучения: очная, практические занятия в спортивном зале, работа в малых 

группах, индивидуальная, командная, самостоятельная работа, контрольные испытания. 

Цель программы: формирование разносторонне развитой личности, способной активно 

использовать знания физической культуры в области спортивной игры «Волейбол» для 

достижения успеха и раскрытия потенциальных возможностей на школьном, 

муниципальном, региональном этапах проекта «Школьная волейбольная лига»; развитие 

способностей одаренных детей в области физической культуры. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- освоить технику игры в волейбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте; 

- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в России. 

Развивающие: 

- содействовать всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья 

занимающихся; 

- повысить уровень физической подготовленности, совершенствовать технико-тактическое 

мастерство; 

- развить мотивацию обучающихся к познанию и творчеству. 

Воспитательные: 
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- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 

юных спортсменов; 

- воспитывать волевой характер, командный дух юных спортсменов, приобщить к 

общечеловеческим ценностям; 

- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой деятельности в будущем. 

 

Содержание программы 

Учебный план на 2024/2025 учебный год 

 

№ 

п/п 

Название  

раздела, темы 

Количество часов Формы 

аттестации/контроля всего теория практика 

1 История развития волейбола, 

техника безопасности 

2 2 - Входной, текущий 

2 ОФП 4 - 4 текущий 

3 Основы техники и тактики 

волейбола, интегральная 

подготовка 

13 1 12 текущий 

4 СФП 5 1 4 текущий 

5 Различные виды спорта и 

подвижные игры 

4 - 4 текущий 

6 Самостоятельная работа 4 - 4 текущий 

7 Контрольные нормативы 2 - 2 текущий 

 Итого: 34 4 30 итоговый 

 

Содержание дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) 

программы 

Раздел 1. История развития волейбола (2ч) 

Теория: История развития и зарождение волейбола в России. Становление волейбола как 

вида спорта. Обзор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления 

российских волейболистов на международных соревнованиях. Характеристика 

сильнейших национальных команд.  

Правила и меры безопасности поведения в спортивном зале, на стадионе, в тренажерном 

зале, во время спортивных соревнований, во время поездок, на учебно-тренировочных 

занятиях, в чрезвычайных ситуациях и при угрозе террористического акта, при пожаре, 

электробезопасность. 

Раздел 2. ОФП (4ч) 

Практика: В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого 

разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

- Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60 м (с 16 лет).  

- Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет).  

- Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет).  

- Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).  

- Бег или кросс 500-1000 м. 

- Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 

- Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность;  

- метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега;  

- Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 

Раздел 3. Основы техники и тактики волейбола (13ч) 

Теория: технико-тактическая подготовка 

Практика: Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок 

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой 

- па месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте 

и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи 

встепу с изменением высоты и расстояния - па месте и в сочетании с перемещениями; на 

точность с собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения. 

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на 

шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 

м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

5. Нападающие удары: ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: 

стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в 

прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через 

сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами 

на спину и в сторону на бедро. 
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2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 

м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи. 

3. Прием двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на 

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; 

ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; 

для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 

прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача 

нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» 

место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при 

первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней 

и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 

подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: 

прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, 

направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при 

страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа 

приема мяча от соперника - сверху или снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 

игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с 

игроками зон 4 и 2; игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи 

(обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе 

игры «углом вперед». 

Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 

(имитации, подводящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, 

защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических 

действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», 

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол 

без подачи. 
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6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в 

игры по технике и тактике на основе изученного материала. 

Раздел 4. СФП (5ч)  

Теория: правила выполнения упражнений, игр    

Практика: Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают 

лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг.) в руках, с поясом-

отягощением или в куртке с отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в 

шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: 

ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, 

прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, 

имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько 

сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). 

Из положения стоя па гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена 

вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг.). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, 

штанга – вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера 

упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 

30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих 

ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) 

мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и 

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 

лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. То же с отягощением. 

Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту 

и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх.  

Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.).  

Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами.  

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. 

То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки 

с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через 

рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 



12 
 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте 

и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, 

перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, 

ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 

сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) 

и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 

набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) 

мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех 

сторон бросают занимающемуся партнеры. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные 

передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии 

с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой).  

То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 

стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То 

же, по круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом.  

Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием при замахе.  

Броски мяча снизу одной и двумя руками.  
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Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо.  

Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху.  

Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и па 

точность в зоны.  

То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 

ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в 

прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

 Броски 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. Имитация 

прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).  

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 

1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же 

через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей.  

Раздел 5. Различные виды спорта и подвижные игры (4ч)  

Практика: Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения 

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты 

игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: 

«Гонка мячей»,  

«Салки» («Пятнашки»),  

«Невод», 

«Метко в цель»,  

«Подвижная цель»,  

«Эстафета с бегом»,  

«Эстафета с прыжками»,  

«Мяч среднему»,  

«Охотники и утки»,  

«Перестрелка»,  

«Перетягивание через черту»,  

«Вызывай смену»,  

«Эстафета футболистов»,  

«Эстафета баскетболистов»,  

«Эстафета с прыжками чехардой»,  

«Встречная эстафета с мячом»,  

«Ловцы»,  

«Борьба за мяч»,  

«Мяч ловцу»,  
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«Перетягивание»,  

«Катающаяся мишень».  

Раздел 6. Самостоятельная работа (4 ч) 

Практика: Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары 

выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на 

амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела 

(куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим 

ударом по мячу на амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 

мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и 

удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 

кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с 

сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То 

же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на 

сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па 

резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов 

и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч 

и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене – 

бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что 

предыдущие два упражнения, по мяч отбрасывает партнер. Партнер с мячом может 

изменять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и 

движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает 

па различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале 

мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Передвижение 

вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и 

принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и 

с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5 м от 

сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение 

вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями 

коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, 

стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем па 

согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и 

в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять 
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исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда 

нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного 

мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает 

место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Раздел 7. Контрольные нормативы (2 ч) 

Практика:  

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.  

2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования).  

3. Подача нижняя прямая на точность.  

4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3.  

5. Вторая передача па точность из зоны 2 в зону 4.  

6. Подача верхняя прямая на точность.  

7. Подача в прыжке на точность (в правую и левую половины площадки).  

8. Прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2.  

Соревнования по физической подготовке 

1. Бег 30м.  

2. Бег с изменением направления (5x6 м).  

3. Прыжок в длину с места.  

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками.  

5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»).  

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами.  

Соревнования по игровой подготовке 

Базовый уровень 

1. Мини-волейбол (по специальным правилам).  

2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.  

На 1-3 годах обучения проводятся соревнования по мини-волейболу, товарищеские 

(контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической подготовке, 

по волейболу уменьшенными составами.   

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные результаты 

Отражают индивидуальные личностные качества учащихся, которые они должны 

приобрести в процессе освоения Программы. Это:  

-понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья; 

-навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; 

-знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний 

и перенапряжения; 

-готовность и способность к саморазвитию и самообучению; 

-готовность к личностному самоопределению; 

-уважительное отношение к иному мнению; 

-овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками; 

-этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятельствам других людей; 

-положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями; 

-дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
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-навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат; 

-оказание бескорыстной помощи окружающим. 

Метапредметные результаты 

Характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, 

которые проявляются в познавательной и практической деятельности. Это: 

-определение наиболее эффективных способов достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения.  

Предметные результаты 

Характеризуют умение и опыт учащихся, которые приобретаются и закрепляются в 

процессе освоения дополнительной общеразвивающей общеобразовательной программы 

по волейболу. Это: 

-формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять свое время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития.  

Основными критериями оценки работы учащихся являются качество и скорость овладения 

технико-тактическими элементами игры в волейбол, уровень развития физических 

способностей, желание и уровень мотивации к тренировочным занятиям, дисциплина и 

поведение на тренировках. Итоги реализации программы: участие в соревнованиях, 

товарищеские игры, сдача контрольных нормативов и контрольные задания. 

     По окончании курса учащиеся получат возможность владеть: техникой нападения, 

техникой защиты, индивидуальным, групповым, командным действиям при тактической 

подготовке, комплексом упражнений интегральной подготовки., специальной физической 

подготовки. 

     Ученик получит возможность научиться: 

 выделять овладение минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта 

и его социальной роли.  

 характеризовать историю развития и зарождение волейбола в России. Становление волейбола 

как вида спорта. Обзор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления 

российских волейболистов на международных соревнованиях. Характеристика сильнейших 

национальных команд.  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

 определять базовые понятия и термины, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели;  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

условий;  
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 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой и 

спортом на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств 

и основных систем организма. 

Комплекс организационно-педагогических условий 

Календарный учебный график дополнительной (общеразвивающей) программы  

«В волейбол играют все» 

Количество учебных недель: 34 

Количество учебных дней: 34 

Сроки учебных периодов: 1 полугодие – сентябрь – декабрь  

                                    2 полугодие – январь – май 

№ 

п/п 

Месяц Чи

сло 

Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часо

в 

Тема занятия Место 

проведен

ия 

Форма 

контро

ля 

1 сентябрь 1 13.00-14.00 очная 1 История 

развития и 

зарождение 

волейбола в 

России. ТБ на 

занятиях в\б 

Спортивн

ый зал 

входной 

2 сентябрь 2 13.00-14.00 групповая 1 Правила 

выполнения 

упражнений 

СФП 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

3 сентябрь 3 13.00-14.00 групповая 1 Бег с 

остановками и 

изменением 

направления. 

Упражнения для 

развития 

прыгучести. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

4 сентябрь 4 13.00-14.00 индивидуа

льная 

1 Стойки: 

основная, 

низкая; ходьба, 

бег, 

перемещение 

приставными 

шагами лицом, 

боком (правым, 

левым), спиной 

вперед; двойной 

шаг, скачок 

вперед; 

остановка 

шагом; 

сочетание стоек 

и перемещений, 

способов 

перемещений 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 
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5 октябрь 5 13.00-14.00 командная 1 Подвижные 

игры «Гонка 

мячей»,  

«Салки» 

(«Пятнашки»),  

«Невод», 

«Метко в цель» 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

6 октябрь 6 13.00-14.00 индивидуа

льная 

1 Передача мяча 

сверху двумя 

руками: 

подвешенного на 

шпуре; над 

собой - на месте 

и после 

перемещения 

различными 

способами; с 

набрасывания 

партнера 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

7 октябрь 7 13.00-14.00 индивидуа

льная 

1 Отбивание мяча 

кулаком через 

сетку в 

непосредственно

й близости от 

нее: стоя на 

площадке и в 

прыжке, после 

перемещения. 

 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

8 октябрь 8 13.00-14.00 индвидуал

ьная 

1 Подачи: нижняя 

прямая 

(боковая); 

подача мяча в 

держателе 

(подвешенного 

на шнуре); в 

стену - 

расстояние 6-9 

м, отметка на 

высоте 2 м; 

через сетку - 

расстояние 6 м, 

9 м; из-за 

лицевой линии в 

пределы 

площадки, 

правую, левую 

половины 

площадки 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

9 ноябрь 9 13.00-14.00 самостояте

льная 

работа 

1 Совершенствова

ние ударного 

движения 

нападающих 

ударов по мячу 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

10 ноябрь 10 13.00-14.00 индивидуа

льная 

1 Прямой 

нападающий 

удар; ритм 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 
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разбега в три 

шага; ударное 

движение 

кистью по мячу: 

стоя на коленях 

на 

гимнастическом 

месте, стоя у 

стены, по мячу 

на резиновых 

амортизаторах - 

стоя и в прыжке.  

11 ноябрь 11 13.00-14.00 групповая 1 Бросок 

теннисного 

(хоккейного) 

мяча через сетку 

в прыжке с 

разбегу; удар по 

мячу в держателе 

через сетку в 

прыжке с 

разбега; удар 

через сетку по 

мячу, 

подброшенному 

партнером; удар 

с передачи. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

12 ноябрь 12 13.00-14.00 командная 1 Подвижные 

игры 

«Подвижная 

цель»,  

«Эстафета с 

бегом»,  

«Эстафета с 

прыжками»,  

«Мяч среднему»,  

«Охотники и 

утки»,  

«Перестрелка» 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

13 декабрь 13 13.00-14.00 групповая 1 Выступления 

российских 

волейболистов 

на 

международных 

соревнованиях. 

Характеристика 

сильнейших 

национальных 

команд. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

14 декабрь 14 13.00-14.00 самостояте

льная 

работа 

1 Многократное 

выполнение 

нападающих 

ударов с 

собственного 

подбрасывания 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 
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15 декабрь 15 13.00-14.00  1 ОФП. 

Гимнастические 

упражнения 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

16 декабрь 16 13.00-14.00 групповая 1 Контрольные 

нормативы 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

17 январь 17 13.00-14.00 Индивидуа

льная 

работа 

1 Низкая стойка в 

защите; 

скоростные 

перемещения на 

площадке и 

вдоль сетки; 

сочетание 

перемещений с 

перекатами на 

спину и в 

сторону на 

бедро. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

18 январь 18 13.00-14.00 групповая 1 Прием сверху 

двумя руками: 

прием мяча 

после отскока от 

стены 

(расстояние 1-2 

м); после броска 

партнером через 

сетку 

(расстояние 4-6 

м); прием 

нижней прямой 

подачи. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

19 январь 19 13.00-14.00 групповая 1 Прием двумя 

руками: прием 

подвешенного 

мяча, 

наброшенного 

партнером - на 

месте и после 

перемещения; в 

парах направляя 

мяч вперед 

вверх, над собой, 

один на месте, 

второй 

перемещается; 

«жонглирование

» стоя на месте и 

в движении; 

прием подачи и 

первая передача 

в зону 

нападения. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

20 февраль 20 13.00-14.00 групповая 1 ОФП. 

Легкоатлетическ

ие упражнения. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

21 февраль 21 13.00-14.00 командная 1 Подвижные 

игры 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 



21 
 

«Перетягивание 

через черту»,  

«Вызывай 

смену»,  

«Эстафета 

футболистов»,  

«Эстафета 

баскетболистов» 

«Эстафета с 

прыжками 

чехардой» 

22 февраль 22 13.00-14.00 самостояте

льная 

работа 

1 Упражнения для 

развития 

качеств, 

необходимых 

при 

блокировании. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

23 февраль 23 13.00-14.00 Индивидуа

льная 

работа 

 Одиночное 

блокирование 

поролоновых, 

резиновых мячей 

«механическим 

блоком» в зонах 

3, 2, 4; «ластами» 

на кистях - стоя 

на подставке и в 

прыжке; ударов 

по мячу в 

держателе 

(подвешенного 

на шнуре). 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

24 март 24 13.00-14.00 групповая 1 ОФП. 

Упражнения для 

овладения 

навыками 

быстрых 

ответных 

действий. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

25 март 25 13.00-14.00 групповая 1 Выбор места для 

выполнения 

второй передачи 

у сетки; для 

подачи; для 

отбивания мяча 

через сетку, стоя 

двумя сверху, 

кулаком, снизу, 

стоя, в прыжке; 

вторая передача 

из зоны 3 игроку, 

к которому 

передающий 

обращен лицом; 

подача нижняя 

прямая на 

точность в зоны - 

по заданию; 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 
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передача мяча 

через сетку на 

«свободное» 

место, на игрока, 

слабо 

владеющего 

приемом мяча 

26 март 26 13.00-14.00 групповая 1 Взаимодействие 

игроков зон 4 и 2 

с игроком зоны 3 

при первой 

передаче; игрока 

зоны 3 с 

игроками зон 4 и 

2 при второй 

передаче; 

игроков задней и 

передней линии 

при первой 

передаче; 

игроков зон 6,5, 

1 с игроком зоны 

3 (2) при приеме 

подачи. 

 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

27 март 27 13.00-14.00 групповая 1 Система игры со 

второй передачи 

игроком 

передней линии: 

прием подачи и 

первая передача 

в зону 3 (2), 

вторая передача 

игроку зоны 4 

(2). 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

28 апрель 28 13.00-14.00 индивидуа

льная 

1 Выбор места при 

приеме подачи, 

при приеме мяча, 

направленного 

соперником 

через сетку, при 

блокировании 

(выход в зону 

«удара»), при 

страховке 

партнера, 

принимающего 

мяч с подачи, 

посланного 

передачей; 

выбор способа 

приема мяча от 

соперника - 

сверху или 

снизу. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 
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29 апрель 29 13.00-14.00 самостояте

льная 

работа 

1 Упражнения для 

развития 

качеств, 

необходимых 

при 

блокировании. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

30 апрель 30 13.00-14.00  1 ОФП. 

Упражнения для 

овладения 

навыками 

быстрых 

ответных 

действий. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

31 апрель 31 13.00-14.00 групповая 1 Взаимодействие 

игроков при 

приеме подачи и 

передачи: 

игроков зон 1 и 5 

с игроком зоны 

6; игрока зоны 6 

с игроками зон 5 

и 1; игрока зоны 

3 с игроками зон 

4 и 2; игроков 

зон 5, 1, 6 с 

игроками зон 4 и 

2 при приеме 

подачи и с 

передачи 

(обманы); 

игроков зон 4 и 2 

с игроком зоны 

6. 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

32 май 32 13.00-14.00 командная 1 Расположение 

игроков при 

приеме подачи, 

при системе 

игры «углом 

вперед». 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

33 май 33 13.00-14.00 Командная 

работа 

1 Подвижные 

игры «Встречная 

эстафета с 

мячом»,  

«Ловцы»,  

«Борьба за мяч»,  

«Мяч ловцу»,  

«Перетягивание 

«Катающаяся 

мишень». 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

34 май 34 13.00-14.00 групповая 1 Контрольные 

нормативы 

Спортивн

ый зал 

текущи

й 

Итог

о 
 34 

нед 

  34 ч    
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Условия реализации программы. 

     Для проведения тренировочного процесса и решения задач по обучению занимающихся 

основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре организации 

являются: 

- Наличие игрового зала -1 

- Наличие раздевалок -2 

- Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

уровней освоения образовательной программы. 

Сетка волейбольная со стойками -1шт. 

Мяч волейбольный – 15 шт. 

Протектор для волейбольных стоек  -1 шт. 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

Барьер легкоатлетический-2 шт. 

Гантели массивные от 1 до 5 кг – 10 шт. 

Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг 

Корзина для мячей -1 шт. 

Мяч теннисный -15 шт. 

Мяч футбольный -1шт. 

Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами -1 шт. 

Скакалка гимнастическая -15 шт. 

Скамейка гимнастическая -4 шт. 

Утяжелитель для ног -6 шт. 

Утяжелитель для рук -6 шт. 

Эспандер резиновый ленточный -6 шт. 

На занятиях используются: 

- методические разработки Красникова О.С, Пащенко А.Ю.  

Утяжелитель для ног 

Утяжелитель для рук 

Эспандер резиновый ленточный 

На занятиях используются: 

- методические разработки Красникова О.С, Пащенко А.Ю. 

Методическое обеспечение программы:  

№ Тема программы Форма организации 

и проведения 

занятия 

Методы и приёмы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение занятий 

1  Общие основы 

волейбола ПП и 

ТБ Правила игры  

и методика 

судейства  

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы внутри 

группы, 

подгрупповая, 

фронтальная  

Словесный, объяснение, 

рассказ, беседа 

практические задания, 

объяснение нового 

материала.  

Конспекты занятий для 

тренера-преподавателя  

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, картинки, 

плакаты. Правила 

судейства.  

2  Общефизическая 

подготовка  

волейболиста  

Индивидуальная, 

групповая, 

подгрупповая,  

поточная, 

фронтальная  

Словесный,  

наглядный показ,  

упражнения в парах, 

тренировки  

Таблицы, схемы, 

карточки, мячи на 

каждого обучающего  
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3  Специальная  

подготовка  

Групповая, с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы внутри 

группы,  

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-

групповая, в парах  

Словесный, объяснение 

нового материала, 

рассказ, практические 

занятия, упражнения в 

парах, тренировки,  

наглядный показ 

педагогом.  

 

Литература, схемы,  

справочные 

материалы, карточки, 

плакаты, мячи на 

каждого обучающего  

4 Техническая  

подготовка  

волейболиста  

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы внутри 

группы, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая, в парах  

Словесный, объяснение, 

беседа, практические 

занятия, упражнения в 

парах, тренировки, 

наглядный показ 

педагогом.  

Учебная игра.  

Дидактические 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего  

Терминология, 

жестикуляция.  

5 Игровая  

подготовка  

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая  

 

Практические занятия, 

упражнения в парах, 

тренировки, Учебная 

игра.  

 

Дидактические 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего, 

видеозаписи  

 

Форма занятий, предусмотренных программой: очная, практические занятия в 

спортивном зале, работа в малых группах, индивидуальная, командная, самостоятельная 

работа, контрольные испытания. 

Методы и приёмы: словесный, наглядный, проблемный, диалоговый. 

Формы работы: 

Практико-теоретическая: Теоретические сведения об истории развития волейбола, 

видах игр, теории и методики физического воспитания сообщаются в форме 

познавательных лекций. Это лекции с одновременной демонстрацией презентационных 

материалов, видеоматериалов.  

Практическая: Реализация приобретенных знаний, умений, навыков осуществляется в 

процессе тренировочных занятий, соревнований 

Методы обучения: 

Репродуктивный – основополагающий метод обучения в освоении программы. 

Диалогический – предполагает объяснение теоретического материала в виде 

познавательных бесед. Беседы ведутся в диалогической, часто в вопросно-ответной 

форме и сопровождаются демонстрацией презентаций. 

Так же эффективны методы: объяснительно-иллюстративный, метод проблемного 

изложения. 

Материально-техническое обеспечение программы: 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Сетка волейбольная со стойками комплект 2 

2 Мяч волейбольный штук 25 

3 Протектор для волейбольных стоек штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4 Барьер легкоатлетический штук 20 
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5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 16 

7 Корзина для мячей штук 2 

8 Мяч теннисный штук 10 

9 Мяч футбольный штук 2 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11 Скакалка гимнастическая штук 25 

12 Скамейка гимнастическая штук 4 

13 Утяжелитель для ног комплект 25 

14 Утяжелитель для рук комплект 25 

15 Эспандер резиновый ленточный штук 25 

 

      Для обучения с применением дистанционных образовательных технологий 

используются технические средства, а также информационно-телекоммуникационные 

сети, обеспечивающие передачу по линиям связи указанной информации (образовательные 

онлайн-платформы, цифровые образовательные ресурсы, размещенные на 

образовательных сайтах, видеоконференции, вебинары, Skype - общение, E-mail, облачные 

сервисы и т.д.). 

Воспитательный компонент. 

Воспитательная работа в дополнительном образовании представлена способностью 

проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий по подготовке 

учащихся к соревнованиям, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику 

в условиях соревновательной деятельности. 

Оценочные материалы: 

Формы аттестации/ контроля: Успешное решение задач тренировочного процесса во 

многом зависит от эффективного контроля, который наряду с планированием является 

важнейшей функцией управления за тренировочно-соревновательной деятельностью. 

Контроль охватывает все стороны подготовленности волейболистов. В данной программе 

представлены нормативные требования по физической, технической, тактической и 

интегральной подготовке, требования к физическому развитию занимающихся. 

Формы аттестации включают в себя следующие этапы контроля. 

1.Входной контроль (тестирование, испытания). 

Проводится в начале учебного года (сентябрь), до начала прохождения разделов 

программы. 

Форма: входное тестирование. 

2. Текущий контроль тестирование по темам. 

Проводится в течение всего учебного года.  

Цель: определить уровень освоения программы. 

Форма: тестирование. 

3. Итоговый контроль 

Проводится в конце учебного года. 

Цель: по итогам года, успешное освоение программы обучающимися. 

Форма: итоговый контроль в форме контрольных испытаний. 

Техническая подготовка  

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно 

получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи 
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- рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние 

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

устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой 

линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 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 в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся 

располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на степе делается контрольная линия - надо 

стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над 

собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° 

(спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, 

стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. 

Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для 

каждого года обучения. 

3. Испытания на точности 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. 

Тактическая подготовка.  

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или на 

границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (па сетке), положение рук тренера 

(учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» или 

игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает 

опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в 

каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игры. 

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: нападающий удар - 

блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в определенном 

направлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар и одна 

постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и качество 

блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий 

удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 

(стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй 

передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 принимает 

мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются качество 

приема и точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить определенное количество 

серий. 

Пакет оценочных средств представлен в приложении 1. 

Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 

Учебно-методическое обеспечение: 

1. Дидактические материалы:  

- Картотека упражнений по волейболу.  

- Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейбол.  

- Правила игры в волейбол.  

- Правила судейства в волейболе.  

- Положение о соревнованиях по волейболу.  

2. Методические рекомендации:  
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- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры.  

- Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным мячом.  

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по волейболу.  

3. Инструкции по охране труда:  

      При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 

проблемно-поисковые. Выбор методов (способов) обучения зависит о 

психофизиологических, возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом 

в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей взаимосвязи.  

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций 

успешности, радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала.  
С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 

безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию 

рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 
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Техническая подготовка  

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 

которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители 

расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При 

передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, 

расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их 

высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При 

передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 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 в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). 

Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на степе делается 

контрольная линия - надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. 

Учащийся подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет 

передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя 

спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, 

стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное 

количество серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения. 

3.Испытания на точности 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. 

4.Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях 

сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной 

папа/дающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной 

точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, 

боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с 

переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей па расстоянии 

2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый 

учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5.Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют 

цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, 

нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет 

попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. 

Принимая мяч в зоне 6 (5), учащийся должен направить его через лепту, натянутую па 

расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы 

указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно 

установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м на высоте 

1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому занимающемуся дается 5 попыток, для 

15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-

16 лет - планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании занимающемуся 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 

постановки блока. Направление удара известно, высота передачи па удар тоже. Дается 5 

попыток каждому занимающемуся. 

Тактическая подготовка.  

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в 

зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (па сетке), 

положение рук тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч 

первой передачей («мячемет» или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал 

подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном 
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порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача 

через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или пет. Блок имитируется 

специальными приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может 

партнер, стоя па подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при 

прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность полета 

мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 

учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют 

действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с 

задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, другие выполняют имитацию 

удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер взаимодействий и 

условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования 

такие же, как при групповых действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - 

выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. 

Надо определить зону, откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), 

направление удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно 

поровну по видам задания). Учитываются количество правильно выполненных заданий и 

качество блокирования (техническое исполнение). 

5. 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. 

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: 

нападающий удар - блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным 

способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и 

направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются 

точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование - вторая 

передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном 

направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по 

заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: 

прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 принимает мяч от 

скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются 

качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить 

определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены 

на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои действия в соответствии с 

требованиями. Даются два упражнения. Первое: учащиеся располагаются в защитной 

позиции: три у сетки - для блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет 

подачу, после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в 

диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают 

мяч через сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой 

передачей направляют его игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) 

и выполняет вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех 

ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, 

еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются 

правильность выполнения действий и техническое качество исполнения. Второе - после 
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приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после чего выполняет защитные 

действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» выполняет нападающие 

удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, 

нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых 

действий волейболистов определяется па основании результатов наблюдений в 

календарных и контрольных играх. Для этого применяют различные системы записи игр 

(графически, па магнитофонную ленту, видеокамеру и др.). На каждого занимающегося 

должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных и контрольных, 

главным образом в соревновательном периоде. Успешное решение задач подготовки 

резервов волейболистов высших разрядов невозможно без соревновательной практики, без 

участия в соревнованиях. Каждый занимающийся должен участвовать в определенном 

количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано количество 

соревнований (игр) па каждый год в системе многолетней подготовки. Этот минимум 

должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 

Теоретическая подготовка.  

Специальные знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед 

во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин). 

Судейская подготовка.  

Определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

Определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего тренировочного 

занятия, судейства учебных и календарных игр, проведения соревнований. Эта работа 

осуществляется па практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных 

играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

В группах 1-го годах обучения: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта волейбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

волейбол. 

Особое внимание следует обратить на соблюдение процедуры приема контрольных 

испытаний. Описание условий их выполнения должно быть заранее доведено до сведения 

занимающихся. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота 

Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не более 

11,0 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не более 

11,5 с) 

Сила 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12 м) 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

210 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 54 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 46 см) 
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Оценка результативности по технико-тактической подготовке по спортивному 

результату (юноши и девушки) 

Технически

й прием 

Контрольные упражнения 

В
о

зр
ас

т,
 л

ет
 Оценка 

мальчики девочки 

в
ы

со
к
и

й
 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

в
ы

со
к
и

й
 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

1

2 

9 6 4 2 7 5 3 2 

1

3 

1

2 

9 5 3 9 7 4 3 

1

2 

6 5 4 2 5 4 3 2 

3. Передача мяча двумя руками сверху из 

зоны 4 через сетку в квадрат 3х3 м, 

расположенный в зоне 6; мяч 

предварительно передан из зоны 3 (10 

попыток) 

1

0 

4 3 2 1 4 3 2 1 

1

1 

6 5 3 2 5 4 3 2 

4. Передача мяча двумя руками сверху из 

зоны 3 в кольцо, установленное в зоне 4, с 

предварительной передачи мяча из зоны 5 

(10 попыток) 

1

2 

4 3 2 1 3 2 1 0 

1

3 

6 5 3 2 5 4 2 1 

5. Передача мяча двумя руками сверху в 

прыжке из зоны 4, через сетку в квадрат 3х3 

м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, 

с предварительной передачи мяча из зоны 3 

(10 попыток) 

1

3 

5 4 3 2 4 3 2 1 

 1

2 

8 6 4 2 7 5 3 2 

2. Нижняя прямая подача на точность (по 5 

попыток в левую и правую половину 

площадки) 

1

2 

4 3 2 1 4 3 1 0 

1

3 

6 4 3 2 5 4 2 1 

3. Верхняя прямая подача в пределы 

площадки (10 попыток) 

1

2 

8 5 3 2 6 4 3 2 

1

3 

9 7 5 3 7 5 4 2 

4. Верхняя прямая подача на точность (по 5 

попыток в левую и правую половину 

площадки) 

1

2 

5 4 2 1 4 3 2 1 

1

3 

6 5 3 2 5 4 2 1 

 

Контрольные испытания. 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»). 

Бег 30м: 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке 

расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. 
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Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей 

поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией 

(№7). Время фиксируется секундомером. 

2. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой эк ран» или другие, позволяющие 

измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и 

приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший 

результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка 

отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех 

попыток учитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к 

ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

3.Метание набивного мяча массой I кг из-за головы двумя руками. 

Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя 

руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут 

же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии 

отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается 

лучший результат. 

4.Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым 

динамометром. 
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