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Раздел №1 Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «волейбол» 

составлена в соответствии с:  

• Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 27Э-ФЗ от 29.12.2012 г.; 

•  Концепцией развития дополнительного образования детей, утвержденной 

распоряжением правительства РФ от 04.09.2014г. № 1726-р;  

• Приказом Министерства образования и науки РФ от 09.11.2018 г. №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам», зарегистрированным  в Минюсте России 

39.11.2018 г. № 52831; 

• Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 

№41 «Об утверждении СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей» (вместе с «СанПиН 2.4.4.3172-14. 

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы...») (Зарегистрировано в Минюсте 

России 20.08.2014 № 33660); 

• Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 30 июня 2020 

г. N 16 “Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для 

детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-

19)"; 

• Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 01.03.2021 г. 

СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

• Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

• Письмом Министерства образования и науки РФ от 29 марта 2016 г. N ВК-641/09 

«О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных 

программ, способствующих социально-психологической реабилитации, 

профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, 

включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»; 

• Уставом МОУ ДОД ДЮСШ и другими локальными актами.  

 

Педагогическая целесообразность программы: 

Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых 

площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют 

многих любителей. 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, 

доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы и, 

естественно, подготовленностью самого учителя.  

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное 

напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий 

волейболом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, 

развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия 
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ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и 

физического здоровья детей. 

 

Актуальность программы 

 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся 

основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-

силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья 

а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство 

товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости 

подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает 

занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 

случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими 

учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить 

отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Волейбол», 

направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании 

функциональности организма.  

Отличительные особенности программы: 

По уровню освоения программа ознакомительная, т.е. предполагает развитие и 

совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование 

различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, 

формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы. 

Программа предусматривает применение в образовательном процессе современных 

педагогических технологий, способствующих сохранению здоровья учащихся, 

активизации познавательной деятельности, креативности мышления, формирования 

личностных качеств. 

Новизна программы 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, 

делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь 

увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

 

Адресат программы — обучающиеся от 8 до 18 лет. В группу принимаются все 

желающие, достигшие указанного возраста. Основание для зачисления: заявление одного 

из родителей (законных представителей), согласие на обработку персональных данных, 
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справку от врача о состоянии здоровья с заключением о возможности заниматься в 

группах дополнительного образования по избранному профилю. 

Младший школьный возраст — это возраст, когда ребёнок проходит первый этап 

школьного образования, в настоящее время в нашей стране он охватывает период от 7 до 

10 лет. Главной чертой этого возрастного периода является смена ведущей деятельности, 

переход от игры к систематическому, социально организованному учению. Смена 

ведущей деятельности — не одномоментный переход, а процесс, занимающий у разных 

детей различное время. Поэтому на протяжении всего младшего школьного возраста 

игровая деятельность во всех ее разновидностях продолжает оставаться важной для 

психического развития. Эмоционально младший школьник впечатлителен и отзывчив, но 

более уравновешен, чем дошкольник. Он уже может в достаточной степени управлять 

проявлениями своих чувств, различать ситуации, в которых их необходимо сдерживать. 

В этом возрасте ребёнок приобретает опыт коллективной жизни, для него существенно 

возрастает значимость межличностных и деловых отношений. Особое место в жизни 

ученика начальной школы занимает педагог, тренер. В этом возрасте он для ребёнка — 

образец действий, суждений и оценок. От него решающим образом зависит и принятие 

позиции обучающегося, и мотивация учебной деятельности, и самооценка ребёнка. 

Средний школьный возраст — это возраст от 11 до 14 лет, не является еще окончательно 

оформившимся. Имеет место очевидный «зазор» между младшими школьниками, усердно 

постигающими основы знаний, и старшеклассниками, входящими в избранную 

профессию. Этому возрасту свойственно субъективное переживание, чувство взрослости: 

потребность равноправия, уважения и самостоятельности, требование серьезного, 

доверительного отношения со стороны взрослых. Очень важно, что в круг значимых 

людей для среднего школьного возраста входят преимущественно его сверстники, 

самоопределяющиеся и рискующие вместе с ним. 

Старший школьный возраст — это возраст от 15 до 18 лет, включает более 

самостоятельных детей, наполнен активными людьми, входящими в избранную 

профессию. Этому возрасту свойственно творческое самоопределение и 

самостоятельность, серьезное отношение к делу, требуется уважение со стороны 

взрослых. В этом возрасте свойственно использовать преподавателя как наставника, чей 

опыт можно использовать в дальнейшей творческой деятельности. 

Уровень программы - ознакомительный. 

Общий объём программы составляет 108 часов 

Срок реализации программы – 1 год. 

Начало учебного года – 1 сентября  

Конец учебного года – 31 мая 

Продолжительность учебного года – 36 недель. 

Форма обучения – очная, очно-заочная (Закон №273-ФЗ, гл.2, ст. 17, п. 2), программа 

реализуется на русском языке. 
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Особенности организации образовательного процесса. Занятия проводятся в 

разновозрастных группах постоянного состава. 

В некоторых случаях в группу могут быть зачислены как младшие школьники, так и дети 

более старшего возраста (при наличии интереса к данному курсу и после собеседования с 

преподавателем). Набор детей разного возраста не мешает усвоению материала 

программы, поскольку: 

• большую часть материала данной программы обучающиеся осваивают на практике 

• используется дифференцированный подход к школьникам разного возраста 

(например, даются задания разной сложности). 

Таким образом, в группах могут быть учащиеся одного возраста (одновозрастные), так и 

разных возрастных категорий (разновозрастные). 

Занятия в основном групповые, но при необходимости могут быть и индивидуальными. 

Руководитель дополнительного образования может вносить изменения и дополнения в 

содержание программы, планируя работу с учетом интересов кружковцев, а также 

материально-технической базы. При необходимости проводить занятия индивидуальные и 

по звеньям. Распределение по темам — ориентировочное. Педагог сам может определить, 

сколько часов необходимо для изучения той или иной темы и вносить изменения в планы, 

опираясь на собственный опыт и имея в виду подготовленность обучающихся и условия 

работы данной группы. 

 

Режим занятий — занятия в учебных группах проводятся 3 раза в неделю по 2 

академических часа (1 час 30 минут). 

Уровень освоения 

Год обучения 

Количество 

рабочих 

недель 

Количество в неделю Количество в 

год 

Дней Продолжительность 

занятий в день 

Часов Занятий Часов 

Ознакомительный 

уровень 

1 год 

36 2  1 час 30 мин 3 72 108 

 

Уровень и направленность программы, объём и сроки её реализации 

 

Наименован

ие этапа 

Год 

обучени

я 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

Минимальное/Максималь

ное 

 число учащихся  

в группе 

Количеств

о учебных 

часов в 

неделю 

Требовани

я по 

физическо

й, 

техническо

й и 

спортивно

й 

подготовке 
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на конец 

спортивног

о года 

СО 

(Спортивное 

оздоровление

) 

1 9 20-25 4 Уровень 

спортивных 

результатов

, 

выполнение 

нормативов 

по СФП, 

ОФП и 

техническо

й 

подготовке 

 

 

 

 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Группа спортивного 

оздоровления 

до года 

Количество часов в неделю 3 

 

Количество тренировок в неделю 2 

 

Общее количество часов в год 108 

Общее количество тренировок в год  

72 

 

1.2. Цели и задачи программы 
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Цель программы: сформировать у обучающихся устойчивые потребности к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом посредством овладения ими основ игры в 

волейбол. 

Задачи: 

Обучающие: 

- обучить техническим приёмам и правилам игры; 

- обучить тактическим действиям; 

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях; 

- обучить овладение навыками регулирования психического состояния. 

Развивающие: 

- развивать повышение технической и тактической подготовленности в данном виде 

спорта; 

- развивать совершенствование навыков и умений игры; 

- развивать физические качества, расширять функциональные возможности организма. 

Личностные: 

-сформировать коммуникативную культуру, внимание и уважение к людям, терпимость к 

чужому мнению, умение работать в группе; 

-создать комфортную среду педагогического общения между педагогом и 

преподавателем; 

-формирование культуры труда. 

 

 

 

 

1.3. Воспитательный потенциал программы 

 

Воспитательные: 

- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в 

свободное время; 

-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни. 

Для решения поставленных воспитательных задач и достижения цели программы 

учащиеся привлекаются к участию в муниципальных, областных, республиканских и 

всероссийских соревнований  

 

.  

1.4. Учебный план.  

 УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

№ 

 

Тема 

Количество часов Формы 

аттестации/кон

троль 

 1.Теория: Всего Теория Практика  

1 Правила техники 

безопасности на занятиях 

по волейболу 

1 1  Опрос 

2 Физическая культура и 1 1   



8 
 

 

 

Содержание программы 

 

Программный материал состоит из нескольких разделов (теоретического, 

практического, контрольного, восстановительных мероприятий), охватывающих все  

 

виды спортивной подготовки учащихся отделения баскетбола и обеспечивающих 

интегральную подготовку высококвалифицированных баскетболистов. 

 

Раздел 1.Теоретический (5 ч.) 

Теоретический раздел программы предусматривает наличие тем, обеспечивающих 

формирование не только знаний, связанных со спортивной игрой «Волейбол», но и 

мировоззренческих знаний: по истории развития этого вида спорта, о медико-

биологических и гигиенических основах спортивной деятельности, о средствах и методах 

спортивной тренировки, а также приобретение научно-практических знаний по 

современным способам восстановления организма после физических нагрузок и 

профилактики травматизма. Перечень теоретических тем. 

Таблица 5 

спорт 

3 История волейбола 1 1  Опрос 

4 Правила волейбола 1 1  Тестирование 

5 Личная гигиена 1 1   

 Итого: 5    

 2. Практика:     

1 Общая физическая 

подготовка 

15  15  

2 Специальная физическая 

подготовка 

15  15  

3 Техническая подготовка 25  25  

4 Тактическая подготовка 15  15  

5 Интегральная подготовка 15  15  

6 Психологическая 

подготовка 

6  6  

7 Контрольные испытания 2  2 Тестирование 

8 Участие в соревнованиях 10  10  

      

 Итого часов: 108 5 103  

 

№ 

 

Тема 

 

Часы 

С
ен

т
я

б

р
ь

 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Н
о
я

б
р

ь
 

Д
ек

а
б
р

ь
 

Я
н

в
а
р

ь
 

Ф
ев

р
а
л

ь
 

М
а
р
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Примерный учебный материал по теоретической подготовке 

Тема 1. Правила техники безопасности на занятиях по Волейболу. Общие 

требования техники безопасности при занятиях Волейболом. 

Тема 2. Физическая культура и спорт. Спорт в России. Массовый спорт. 

Тема 3. Краткий обзор развития Волейбола в России и за рубежом. Развитие 

волейбола в России. Значение и место волейбола в системе физического воспитания.  

Тема 4. Правила Волейбола. Размер площадки. Линии. Мяч и оборудование. Жесты 

судей. Правила и обязанности игроков. 

Тема 5. Личная и общественная гигиена. Утренняя гигиеническая гимнастика. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 

организма.  

 

Раздел 2. Практический ( 103 ч.) 

 

 

Практический раздел программы реализуется на методико-практических и 

тренировочных занятиях в учебных группах по этапам спортивной подготовки. Этот 

раздел предусматривает как обучение (совершенствование) занимающихся техническим и 

тактическим действиям, развитие (воспитание) физических качеств, так и повышение 

уровня психологической подготовленности необходимой для становления  спортсмена. 

 

Техническая подготовка(25 ч.) 

Технические приемы 1-й год обучения 

Стойка высокая + 

Стойка средняя + 

Стойка низкая + 

Перемещение приставными шагами + 

Бег + 

Двойной шаг + 

Прыжок + 

Передача мяча сверху двумя руками + 

1 Правила техники 

безопасности на занятиях по 

волейболу  

1 1            

2 Физическая культура и спорт 1  1           

3 История  волейбола 1   1          

4 Правила  волейбола 1    1         

5 Личная гигиена 1     1        

 Итого: 5 1 1 1 1 1        
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Передача мяча снизу двумя руками + 

Верхняя передача мяча.(над собой) + 

 

Верхняя передача мяча.(вперед) 

+ 

Верхняя передача мяча.(назад) + 

Нижняя подача мяча в волейболе + 

Верхняя прямая подача в волейболе + 

выполнения атакующего (прямого 

нападающего) удара. 

+ 

Блокирование + 

 

Тактическая подготовка(15ч) 

Нападение 

1. Игрок зоны 1 выходит к сетке на стык зон 2 и 3 и своими действиями показывает, что 

мяч будет направлен быстро выбежавшему к сетке волейболисту зоны 3, но в последний 

момент выполняет кистевую передачу за голову на игрока зоны 2. 

2. То же, что и в случае 1, но мяч для удара адресуется игроку зоны 4. 

3. «Крест». Первый вариант. Игрок зоны 1 выходит к сетке. Его партнер, находящийся в 

зоне 3, разбегается и имитирует удар с короткой передачи. Нападающий зоны 2 

перемещается в зону 3 и завершает комбинацию. Для успешной организации атаки приём 

подачи обеспечивают игроки зон 5 и 6. 

4. То же, что и в ситуации 3, но игроки зон 3 и 2 имитируют комбинацию «Крест», а мяч 

для удара адресуется волейболисту зоны 4. 

5. «Обратный крест». Игрок зоны 1 выходит ближе к зоне 3. Его партнер из зоны 4 

разбегается и имитирует удар с короткой передачи в зоне 3. Нападающий зоны 3 

перемещается в зону 4 за спину своего товарища и производит удар. 

6. То же, что и в ситуации 5, но игроки зон 3 и 4 имитируют комбинацию «Обратный 

крест», а мяч для удара адресуется игроку зоны 2. 

7. «Эшелон». Игрок зоны 1 выходит к сетке в зону 3. Волейболист этой зоны разбегается и 

имитирует удар с короткой передачи, заставляя соперника организовать блокирование. 

Разводящий игрок выполняет передачу за волейболиста зоны 3, куда выходит игрок зоны 

4 и производит удар над руками уже опускающегося блокирующего. 

8. «Вдогонку». Эта комбинация эффективна, когда разводящий посылает мяч с расстояния 

1-1,5 м от сетки прострельно вдогонку игрокам зон 3 или 4, которые взлетают над сеткой, 

ожидая передачу. 



11 
 

9. Игрок зоны 3 имитирует взлет в своей зоне, а мяч для удара направляется на «столб» 

одному из партнеров зон 4 или 2. 

10. «Марита». Игрок зоны 3 имитирует выход к сетке якобы для выполнения 

нападающего удара с короткой передачи, вынуждая блокирующего выпрыгнуть, а сам, 

задержавшись на опоре, прыгает позже него и производит удар над опускающимся 

блоком. 

11. «Возврат». Игрок зоны 2 демонстрирует выход в зону 3 для выполнения нападающего 

удара с короткой передачи перед разводящим, вынуждая блокирующего зоны 4 

переместиться ближе к зоне 3, а затем делает шаг левой ногой назад, правой в сторону, 

выпрыгивает за головой разводящего и атакует. 

12. Игрок 3 зоны имитирует взлет в своей зоне, волейболисты зон 4 и 2 выходят для 

выполнения удара с краев сетки, а атаку завершает игрок зоны 5, нападая с задней линии. 

Защитные действия. 

Тактика защиты состоит из тактики приёма подач, приёма нападающих ударов, 

блокирования и страховки этих действий. 

Чаще других в игре возникают ситуации применения тактики приёма атакующих ударов 

с использованием двойного блока. Блок в волейболе — возможность закрыть от соперника 

часть своей площадки. Блокирующие делают максимальный прыжок и проносят руки над 

сеткой на сторону соперника, тем самым не дают атаковать свою зону. 

Чем больше игроков выстраивается в блок, тем легче защититься от атаки соперника. 

Блоки бывают так же одиночными и тройными. 

Ошибки при блокировании — отсутствие переноса рук на сторону соперника, широко 

разведенные руки блокировщика, позднее выпрыгивание навстречу атакующему 

сопернику. 

Так же нужно быть внимательными при атаке, когда блок ставит соперник, когда от рук 

блокировщиков противоположной команды мяч может отскочить на площадку. Значит, 

рядом с игроками, выполняющими блок, должен находиться игрок, страхующий отскок 

мяча. Страховка может осуществляться игроком передней или игроком задней линии. 

Основной задачей защитника в волейболе является своевременное разгадывание действий 

нападающего команды противника. Защитник должен действовать в зависимости от 

ситуации. Если мяч после передачи находится далеко от сетки, то сильный удар может 

быть произведён только по дальней половине площадки, значит, защитник не должен 

двигаться вперед. Чтобы лучше принять нападающий удар, нужно заранее знать, какой 

блок будут ставить товарищи по команде, и кто будет страховать. 

 

 

Раздел 2.2 Физическая подготовка (15ч.) 

 

Общеразвивающие упражнения 
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Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, 

повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 

движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 

время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание 

и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход 

в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из 

исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 

движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье 

по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической 

стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с 

набивными мячами.».  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 

м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать 

партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в 

стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 

бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролазанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра 

в мини-футбол, в теннис  (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. 
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Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег  по снегу, по песку, с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями.  Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 

5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол 

(для мальчиков и девочек) 

Специальная физическая подготовка волейболистов  

Специальная физическая подготовка способствует развитию специфических 

качеств волейболиста, которые по своему характеру нервно-мышечных напряжений 

сходны с навыками основных игровых действий. Специальной физической подготовкой 

занимаются с усвоениями техники игровых движений (также без мяча и с мячом). Общая 

и специальная физическая подготовка неразрывно связаны между собой, так как на базе 

общей физической подготовки строится фундамент специальной подготовки. Задачи 

специальной физической подготовки могут быть решены только на основе общей, 

достаточно высокой физической подготовленности спортсменов. Ранняя, форсированная 

специальная подготовка не только не укрепит рост спортивных результатов, но может 

привести к различным травмам, повредить общему состоянию здоровья. Основными 

средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения 

волейбола, а также специальные упражнения, сходные по своей двигательной структуре и 

характеру нервно-мышечных усилий с движениями специализированного упражнения. С 

помощью таких упражнений совершенствуют технические приемы и развивают 

специальные физические качества.  

 Развитие специальной силы Специальную силу волейболиста можно определить, 

как очень высокую способность игрока проявлять силу мышц в тех режимах и уровнях, 

которые требуются при выполнении отдельных технических приемов и игровых действий. 

Так, для выполнения передачи сверху двумя руками необходим определенный уровень 

развития силы мышц кистей; подачи – силы мышц кисти, плечевого пояса и мышц 

туловища; нападающего удара – комплексное развитие силы мышц кисти, плечевого 

пояса, туловища и ног. Для эффективного применения технических приемов в игре, 

волейболисту нужна так называемая «взрывная сила» – способность нервно-мышечной 

системы преодолевать 12 сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения. 

Поэтому специальная силовая подготовка направлена прежде всего на развитие 

скоростно-силовых способностей спортсмена. Характер применяемых средств должен 

соответствовать специфике проявления усилий при выполнении технических приемов. 

При работе над развитием скоростной силы можно применять незначительные 

отягощения.  

Развитие прыгучести Прыгучесть волейболиста – это способность прыгать 

оптимально высоко для выполнения нападающих ударов, блокирования, вторых передач в 

прыжке, подач. Развитие прыгучести начинают в развития силы мышц, а в дальнейшем 

силу и скорость сокращения мышц рекомендуется развивать параллельно. Для этого 

используются упражнения с отягощениями и без них, основные упражнения по технике 

игры (имитация нападающих ударов, блокирования).  

 Развитие специальной быстроты Специальная быстрота волейболиста – это 

способность выполнить различные перемещения по площадке и технические приемы в 

минимальный для определенных условий отрезок времени. Формами проявления 

быстроты в волейболе являются: а) способность к быстрому реагированию на мяч или 

действие соперников; б) способность к быстрому началу движений; в) способность к 

быстрому выполнению технических приёмов и их элементов;г) способность к быстроте 

перемещений. Быстрота реакции отражает способность игрока понять намерения и 
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действия соперника и партнеров, а также определить направление полета мяча и 

реагировать на них соответствующим образом. К быстроте начала движения можно 

отнести стартовое ускорение игрока. Быстрота выполнения технических приемов и 

элементов характеризуется максимальной скоростью движения руки при нападающем 

ударе и т. д. Быстрота перемещения зависит от способности игрока максимально быстро 

преодолевать отрезки 3-6-9 м в различных направлениях. Быстроту рекомендуется 

развивать повторным, интервальным, соревновательным методами. При этом между 

попытками следует давать интервалы отдыха. Эти интервалы отдыха между повторными 

нагрузками должны обеспечивать оптимальное восстановление работоспособности. С 

другой стороны интервал не должен быть настолько длительным, чтобы возбуждение в 

нервной системе чрезмерно упало. В этом случае потребуется дополнительная разминка. 

После двух или трех повторений интервал отдыха значительно продлевают, причем 

рекомендуется комбинировать пассивный и активный отдых. Параметры физической 

нагрузки, продолжительность, число повторений от занятия к занятию прогрессивно 

возрастают, а интервалы отдыха уменьшаются. Специальную быстроту развивают и 

совершенствуют специально – подготовительном, предсоревновательном и в 

соревновательном периоде.  

 Развитие специальной выносливости Специальная выносливость волейболиста 

объединяет скоростную, прыжковую, игровую выносливость. Она зависит от уровня 

развития общей выносливости, подготовленности опорно-двигательного аппарата, от 

силы психических процессов (например, умения терпеть), от экономичности спортивной 

техники. Скоростная выносливость – способность игрока выполнять технические приемы 

и перемещения с высокой скоростью на протяжении всей игры. Для развития скоростной 

выносливости подбираются упражнения на быстроту, выполняемые многократно. В 

качестве средств используют рывки и 13 спринтерские ускорения, имитационные и 

основные упражнения по технике игры. Дозировка нагрузки: продолжительность одного 

повторения – 20-30 с, интенсивность – максимальная, интервал отдыха – 1-3 мин., 

количество повторений – 4-10 раз. Прыжковая выносливость – способность к 

многократному выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными 

усилиями. Проявляется этот вид выносливости в прыжках для нападающего удара; 

постановке блока; при выполнении вторых передач в прыжке.В качестве средств для 

развития прыжковой выносливости используются прыжковые упражнения с 

отягощениями (малыми) и без них, прыжковые упражнения (имитационные) и основные 

упражнения по технике игры. Продолжительность одного повторения – 1-3 мин, 

интенсивность – без пауз между прыжками, количество повторений – 5-8. Интервалы 

отдыха между повторениями – 1-4 мин.  

Развитие игровой выносливости Игровая выносливость – способность вести игру 

в высоком темпе без снижения эффективности выполнения технических приемов. Она 

объединяет все виды выносливости и специальные физические качества. Высокий уровень 

развития функциональных способностей волейболиста – один из главных факторов 

поддержания высокой работоспособности по ходу игры и успешной реализации всего 

арсенала технических и тактических средств борьбы. Игровую выносливость 

совершенствуют в процессе игр с большим, чем предусмотрено правилами соревнований, 

количеством партий, полным и неполным составами (5Ч5, 4Ч4, 3Ч3 и т. д.), игр на время. 

Действенным средством развития игровой выносливости является использование в 

процессе игры (при достижении счета 5, 10 и в паузах между партиями) упражнений 

различного тренирующего воздействия. Применение в тренировочных занятиях нагрузок, 

превышающих по объёму и интенсивности соревновательные нагрузки, даёт возможность 

создать своеобразный запас прочности в проявлении всех видов подготовки. Игровую 

выносливость воспитывают в специально-подготовительном, предсоревновательном 

этапах подготовительного периода.  
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Развитие специальной ловкости Воспитание ловкости волейболиста – это 

совершенствование координационно-сложных двигательных действий, а главное 

способности быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

постоянно меняющимися ситуациями игры и владения своим телом в безопорном 

положении, что предъявляет высокие требования к деятельности вестибулярного 

аппарата. Это требует высокого развития специальной ловкости и точности движений в 

пространстве. Ловкость волейболиста имеет две разновидности: 1. Акробатическая 

ловкость, которая проявляется в бросках, падениях, прыжках во время игры в защите. 2. 

Прыжковая ловкость – умение владеть своим телом в безопорном положении при 

выполнении нападающих ударов, блокирования и вторых передач в прыжке. Основными 

средствами развития специальной ловкости являются гимнастические, акробатические, 

имитационные и основные упражнения по технике игры.  

Развитие специальной гибкости Для развития специальной гибкости 

используются упражнения на растягивание, сходные по своей двигательной структуре с 

техническими приемами или их частями. Амплитуда движений в таких упражнениях 

должна быть больше, чем при выполнении самого приема. Целесообразно использовать 

небольшие отягощения, позволяющие при увеличении 14 амплитуды движений сохранить 

их структуру. Упражнения с партнером дают хороший эффект при воспитании гибкости, 

как и упражнения, способствующие увеличению подвижности суставах, укреплению 

сердечно-связочного аппарата и развитию силы, эластичности мышц и связок.  

Развитие умения расслабиться Умение произвольно расслаблять мышцы 

значительно повышает работоспособность спортсмена. Начинать обучение расслаблению 

нужно со специальных упражнений. Упражнение на расслабление целесообразно 

выполнять после упражнений, связанных с большими мышечными напряжениями. Кроме 

того, рекомендуется каждое занятие заканчивать серией упражнений на расслабление. 

Хорошо способствует расслаблению выполнение отдельных упражнений на воде, а также 

- медленное плавание. 

 

Психологическая подготовка (6 ч.) 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, 

эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 
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работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С 

этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, 

средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

В группе СОГ 1-го года обучения акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, 

развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании 

общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением  

 

целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 

восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, 

задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Раздел 2.3. Интегральная подготовка (15 ч.) 

Сопряженный метод, направленный на развитие специальных физических 

качеств и технической подготовки. 

Упражнения, сочетающие приемы техники нападения и защиты, выполняемые в 

близких к игровым условиям, направленные на развитие в единстве навыков и 

специальных качеств. 

Упражнения на чередование тактических действий в нападении и защите, выполняемые 

с повышенной интенсивностью и дозировкой, для воспитания в единстве навыков 

выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств. 

Учебные игры, максимально приближенные к игровым условиям, с включением 

заданий по технике и тактике, направленные на выбор действий в защите и нападении в 

зависимости от сложившейся игровой обстановки. 

Контрольные игры с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям. 

Участие в официальных соревнованиях. При этом решается задача повышения 

надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь задач в учебных играх и 

установок в официальных встречах. 
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Раздел 2.4. Участие в соревнованиях (10 ч.) 

Этот раздел включает в себя не только непосредственное участие воспитанников 

МОУ ДОД ДЮСШ в Международных, Всероссийских, республиканских и 

муниципальных соревнованиях, а также непосредственное их планирование, организация 

и проведение. Ребята должны понимать и уметь работать с командным планом 

соревнований, с положением о соревнованиях. Знать правила соревнований по Волейболу. 

Уметь оказывать помощь в судействе соревнований. Знать работу судейской бригады: 

главного судьи соревнований, судьи в поле, секретаря, хронометриста. Выполнять их роль 

в организации и проведении соревнований. 

 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся 

должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. По 

учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

          - построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- составить конспект и провести разминку в группе. 

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде. 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

- руководить командой на соревнованиях. 

 

Раздел 2.5. Сдача нормативов(2ч)(смотреть оценочные материалы 3.1.). 

 

1.5. Планируемые результаты 

Ожидаемые результаты освоения программы 

К концу обучения по данной программе учащиеся должны 

знать:  

• что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье;  

• как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

• правила игры в волейбол; 

• правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

• правила проведения соревнований; 

уметь:  

• проводить специальную разминку для волейболиста 

• овладеют основами техники волейбола; 

• овладеют основами судейства в волейболе; 

• вести счет; 

Разовьют следующие качества: 

• улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

• улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 

• повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям 

внешней среды стрессового характера; 

• коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

Личностные результаты – развитие положительных личностных качеств учащихся 

(трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в коллективе, уважение к 

людям). 

Метапредметные результаты – формирование универсальных учебных действий . 

Регулятивные : 

• понимать задачи, поставленные педагогом; 
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• знать технологическую последовательность выполнения работы; 

• правильно оценивать результаты своей деятельности. 

Познавательные : 

• научиться проявлять творческие способности; 

• развивать сенсорные и моторные навыки. 

Коммуникативные : 

• учиться работать в коллективе; 

• проявлять индивидуальность и самостоятельность. 

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, применения 

технологий, приемов и методов работы по программе, приобретение опыта физкультурно-

спортивной деятельности. 

Формы подведения итогов реализации программы 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов 

обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в 

виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в 

полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при 

выполнении контрольных упражнений, зачетные игры, а также участие в районных 

соревнованиях по волейболу. 

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме 

учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в 

соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также 

открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом 

проведенного мероприятия.  

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов 

обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения. 

Способы проверки ЗУН учащихся: 

• начальная диагностика; 

• промежуточная диагностика; 

• итоговая аттестация. 

Формы подведения итогов программы: 

• участие в соревнованиях; 

• участие в олимпиадах; 

 

 

Раздел №2 Комплекс организационно-педагогических условий 

2.2 Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение. 

Для эффективного построения учебно-тренировочного процесса в системе многолетней 

подготовки волейболистов необходимо определенное материально-техническое 

оснащение процесса подготовки. 

Оборудование включает стойки волейбольные; сетку и антенны; доску — 

демонстрационное (табло) и измеритель высоты сетки; вышку судейскую: стенку 

гимнастическую и др. Игры проводятся в залах, дворцах спорта, на открытых площадках. 

Крытые сооружения должны иметь деревянное или синтетическое покрытие с высотой 

свободного пространства над игровым полем не ниже 9-12,5 м. 
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Инвентарь — это гантели весом 1,2,3,5,8 кг; маты гимнастические; подкидные доски; 

набивные мячи; скакалка; мячи теннисные, волейбольные, футбольные, волейбольные; 

пояса с отягощением, скамейки гимнастические; резиновые амортизаторы; набор 

снарядов для развития прыгучести (тумбы разновысокие, рама наклонная с подвесными 

мячами и штанга; др). 

Информационное обеспечение – раздел по волейболу на сайте «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-ura.ru/volleyball 

Кадровое обеспечение. Разработка и реализация дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол» осуществляется тренерами-преподавателями. 

Тренер, реализующий данную программу, должен иметь среднее или высшее 

профессиональное образование в области, соответствующее профилю спортивной 

подготовки, без предъявления требований к стажу работы. 

 

Методическое обеспечение образовательной программы 

Формы обучения: очная, очно-заочная. 

Методы обучения. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе 

совместной деятельности педагога дополнительного образования и обучающегося. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются 

разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

элементе. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об 

изучаемых действиях. 

Практические методы: 

- метод упражнений; 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

- в целом; 

- по частям. 

http://www.fizkult-ura.ru/volleyball
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Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

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

физических способностей занимающихся. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

Методы стимулирования учебно-познавательной деятельности: 

- Методы эмоционального стимулирования. 

- Методы формирования ответственности и обязательности. 

- Методы развития психических функций, творческих способностей, личностных качеств 

занимающихся. 

 

Формы организации образовательного процесса: 

- командная, малыми группами, в парах, индивидуальная. 

Формы организации учебного занятия: 

Учебно-тренировочные, комбинированные, индивидуальные, соревновательные, 

командные. 

Тренировочные занятия и сборы, беседы, соревнования, тестирования, спортивные 

конкурсы, праздники, участие в соревнованиях. 

Педагогические технологии: 

- Информационно – коммуникационные технологии  

- Технология индивидуального обучения; 

- Технология коллективного взаимообучения; 

- Технология разноуровневого обучения; 

- Технологи проблемного обучения; 

- Технология игровой деятельности 

- Здоровьесберегающие технологии. 

Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и тренировки, которые 

являются единым педагогическим процессом, направленным на формирование и 

закрепление определенных навыков, на достижение оптимального уровня физического 

развития и высоких спортивных результатов обучающимися. Успешное осуществление 

учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех 

сторон подготовки. 

Алгоритм учебного занятия 

Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть включает в себя проверку готовности учащихся к занятию, 

вводный инструктаж, технику безопасности. 
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В основной части занятия стоит задача овладения теоретическими, практическими, 

технико-тактическими умениями и навыками учебной программы волейбол.  

В заключительной части подводятся итоги занятия, даётся оценка выполненной работы. 

Этапы учебного процесса: 

Изучение элементам волейбола и игре должно осуществляться в несколько этапов. 

1. Ознакомление. 

На первом этапе даются первоначальные знания по выполнению того или иного элемента 

игры. При объяснении техники выполнения элемента идет показ педагогом на практике. 

После этого ученики приступают к выполнению приёма, опираясь на наглядное пособие. 

2. Разучивание. 

Задача второго этапа - овладеть техникой выполнения изучаемого элемента. Главным 

является многократное повторение, а также использование дополнительных методических 

приемов. 

3. Совершенствование. 

Третий этап - это закрепление изучаемого элемента и дальнейшее совершенствование в 

технике. На этом этапе продолжается повторное выполнение, разбор ошибок, если они 

есть.  

4. Проверка знаний и умений.  

Задача педагога – не только определить конечную цель, но и отслеживать  

промежуточные результаты, благодаря которым можно своевременно выявить и 

предупредить возможные отклонения от прогнозируемого результата. 

Дидактические материалы: 

Примерные темы для обсуждения с родителями. 1. Правила и условия приёма детей в 

секцию волейбола. 2. Медицинское сопровождение, требования к форме, режим дня, 

питание. 3. Особенности физического развития детей. 4. Правила техники безопасности 

при выполнении упражнений на занятиях волейболом. 

Основные средства: 

• Подвижные спортивные игры; 

• Общеразвивающие упражнения; 

• Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

• Упражнения для развития силовой и скоростной подготовки; 

• Упражнения для развития чувства мяча; 

• Нравственная подготовка 

• Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

• Взаимопомощи: поддержка, страховка партнёра, помощь партнёру при выполнении 

различных упражнений и задач тренировки. 

• Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 

тренера. 
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• Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения упражнений). 

• Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 

деятельности 

• Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 

быстрее и качественнее, чем другие. 

• Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

• Доброжелательности: стремление подружиться с партнёрами по выполнению 

упражнения, по тренировкам. 

Важным условием прочного усвоения учебного материала является правильно 

построенное тренировочное занятие. Если на первом этапе, в основном, проводятся 

комплексные тренировки, то на этом этапе все большее значение имеют 

специализированные. 

Специализированная тренировка более узка по содержанию, но целенаправленнее. 

Проводится чаще всего тогда, когда трудно организовать или когда методически 

нецелесообразно объединять физическую, техническую и тактическую подготовку, а 

также в случаях, когда необходимо целенаправленное воздействие на отдельные 

функциональные системы. 

Специализированное занятие может носить чисто теоретический характер и проводиться в 

форме лекции, беседы, показа кинофильмов, либо в вопросно-ответной форме. 

 

2.3.Форма аттестации/контроля 

Подведение итогов реализации данной программы осуществляется при помощи итоговых 

открытых занятий, контрольно-переводных нормативов, тестирования, показательных 

выступлений и участия в соревнованиях. Мониторинг каждого обучающегося творческого 

объединения, проводится в три этапа: 

Первичная аттестация осуществляется в начале года. 

Итоговая аттестация проходит в конце учебного года, служит для выявления уровня 

освоения обучающимися программы за год, изменения в уровне развития способностей за 

данный период обучения. 

Итоги аттестации оформляются в соответствии с критериями оценивания знаний, умений 

и навыков (Приложение 1 – оценочные материалы) 

Формы отслеживания и фиксации образовательных материалов. 

Тестирование, грамоты, видеозапись соревнований, дипломы, протоколы соревнований, 

журнал посещаемости, фото, отзывы детей и родителей. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов. 

Тестирование, двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам волейбола, 

товарищеские игры с командами соседних школ, итоговые контрольные игры, сдача 

нормативов. 
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2.4. Список литературы 

1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов/Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011.-

77с.: ил.-(Работаем по новым стандартам). 

2. Волейбол в школе. Пособие для учителя. М., «Просвещение», 1976. 111с. авт.:В.А. 

Голомазов, В.Д. Ковалев, А.Г. Мельников. 

3. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для В67 детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, 

учебно-тренировочный) [Текст].- М.: Советский спорт. 2005.-112с. 

4. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: 

спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный). - М.: 

Советский спорт, 2005. - 112 с. 

5. Примерные программы по учебным предметам. П76 Физическая культура. 5-9 

классы: проект.- 3-е изд.- М.: Просвещение, 2011.-61с.-(Стандарты второго поколения).  

6. Справочник учителя физической культуры/авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Кисилева.- 

Волгоград: : Учитель, 2011.- 251с. 

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

144с. 

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

Учеб. Пособие для студ. Высш. Учеб. Заведений.- 2-е изд., испр. И доп.- М.: Издательский 

центр «Академия», 2001.-480 с. 

Раздел №3 Приложения. 

3.1. Оценочные материалы. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы спортивного оздоровления 

(Приложение№1)    
Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5,5 

с) 

Бег на 30 м (не более 6 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 11,5 с) 

Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 12 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя 

(не менее 10 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя 

(не менее 8 м)  
Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см)  
Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 

40 см) 

Прыжок в верх с места 

со взмахом руками 

(не менее 35 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

3.2.Методические материалы. 
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Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

Разделы спортивной подготовки Этапы и годы 

спортивной подготовки 

Группа спортивного 

оздоровления 

1 год свыше года 

Общая физическая подготовка (%) 28-30 25-28 

Специальная физическая подготовка (%) 9-11 10-12 

Техническая подготовка (%) 20-22 22-23 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

12-15 15-20 

Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка (%) 

12-15 10-14 

Участие в соревнованиях, тренерская и 

судейская практика (%) 

8-12 10-12 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта волейбол 

Виды соревнований (игр) Этапы и годы 

спортивной подготовки 

Группа спортивного 

оздоровления 

до года свыше года 

Контрольные 1-3 1-3 

Отборочные - - 

Основные 1 1 

Всего игр 20 20-25 

 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются 

регулярность посещений занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

      Критериями оценки для занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объемов физических нагрузок в 
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соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы. 

      Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических 

нормативов, а также нормативов по СФП. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей. 

     Для реализации этой цели необходимо: 

• Определить целевые показатели – итоговые и промежуточные (текущие), по 

которым можно судить о реализации поставленных задач; 

• Разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

• Определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных 

и промежуточных целей. 

      Многолетняя подготовка – единый педагогический процесс, который должен 

строиться на основе следующих методических положений: 

1. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп;  

2. Преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп; 

3. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

4. Своевременное начало спортивной специализации; 

5. Постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 

специальной физической подготовки; 

6. Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 

благоприятные для этого возрастные периоды; 

7. Учет закономерностей возрастного и полового развития; 

8. Постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующий рост работоспособности. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

волейбол 

   
Физические качества и телосложение Уровень 

влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

 

• Условные обозначения: 

• 3 - значительное влияние; 

• 2 - среднее влияние; 
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• 1 - незначительное влияние. 

•  Техническая и тактическая подготовка (для отдельных возрастных групп) 

3. Занятие, решающее задачи физической, технической и тактической 

подготовки. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Упражнения из общей разминки. 

Упражнения из специальной разминки. 

 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом). 

Упражнение на совершенствование технических приемов. 

Технико-тактические упражнения. 

Двусторонняя игра или упражнения на выносливость. 

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Упражнения на расслабление мышц. 

Дыхательные упражнения. 

 

4. Комплексное занятие, решающее задачи преимущественно технической и 

физической подготовки. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения на ловкость и гибкость. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Изучение нового технического приема. 

Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

Совершенствование технических приемов без единоборств и с сопротивлением 

противника. 

Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Подвижная игра («Охотники и утки» или «Мяч по кругу»). 

Упражнения на расслабление мышц. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Волейбол (англ. volleyball – отбивать мяч на лету) – игра с мячом двух команд по 6 

человек на площадке 18x9 м, разделённой пополам сеткой. 

Цель игры – ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот 

не мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил. 

Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трёх ударов. При 

этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд. 

Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить 

его на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника 

совершить ошибку. 

Место для игры. Площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник 

размером 18x9 м.  

Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя линия 

разделяет её на две равные половины (9x9 м). Каждая половина имеет одинаковую 

разметку. Ширина всех линий разметки 5 см. Она входит в размеры площадки. На каждой 

половине площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (её ширина входит 

в размеры передней зоны) и продолжена за боковыми линиями дополнительными 

прерывистыми линиями – пятью короткими 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, 

нанесёнными через 20 см. 

Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длиной 9,5 м. Верхний край 

сетки обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных 

групп различна (табл. 3). 

 

Высота волейбольной сетки в зависимости от возраста и пола игроков 

 

На расстоянии 0,5–1 м от боковых линий на продолжении средней линии 

устанавливаются стойки, на которые натягивается сетка. 

 

 

 

Рис. 1 

 

Группы 

Высота 

сетки, см 

9-14 лет 

Мальчики, юноши 220 

Девочки, девушки 200 
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Мяч. Имеет наружную оболочку из мягкой кожи (рис. 1). Окружность мяча 65– 67 см, вес 

260–280 г. Его цвет должен быть однотонным и светлым или комбинированным. 

Наиболее оптимальна комбинированная бело-жёлто-синяя расцветка мяча.  

Основные правила игры.  Перед началом игры судья проводит между капитанами 

команд жеребьёвку по определению первой подачи и сторон площадки в первой партии. 

С этой целью он предлагает им угадать, например, в какой руке находится маленький 

предмет или на какую сторону упадёт монета (орёл или решка). Команде капитана, от-

ветившего правильно, предоставляется право выбрать сторону площадки или первыми 

подавать мяч. Проигравший принимает оставшуюся альтернативу.  

Начальная расстановка игроков на площадке. В игре участвует шесть игроков от каждой 

команды. Игроки на площадке располагаются следующим образом (рис. 2): три игрока 

передней линии занимают позиции 4 (передний  

левый игрок), 3 (передний центральный игрок), 2 (передний правый игрок), другие три 

игрока (игроки задней линии) занимают позиции 5 (задний левый игрок), 6 (задний 

центральный игрок), 1 (задний правый игрок). В момент подачи каждый игрок задней 

линии должен быть расположен дальше от сетки, чем соответствующий игрок передней 

линии. 

Начало игры. Игра начинается по свистку судьи с подачи, которую выполняет задний 

правый волейболист, находящийся в зоне подачи. Игрок подаёт мяч, ударяя кистью, 

чтобы он перелетел через сетку на сторону соперника. Подача может производиться 

снизу или сверху открытой ладонью. На подачу мяча отводится 8 с после сигнала судьи. 

Подача может быть сделана из любой точки за задней (лицевой) линией поля. Розыгрыш 

мяча продолжается до тех пор, пока он не коснётся площадки, не уйдёт за пределы 
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площадки или пока команда не совершит ошибки. Команда, выигравшая розыгрыш, 

получает очко. 

При получении права на подачу игроки перемещаются из зоны в зону (на одну позицию) 

по часовой стрелке: игрок позиции 2 переходит на позицию 1 для подачи, игрок позиции 1 

переходит на позицию 6  и т. д. (рис. 3).  

Продолжительность игры. Игра может состоять из 3 или 5 партий, каждая из которых 

продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберёт 25 очков с преимуществом 

минимум в 2 очка. При равном счёте 24:24 игра продолжается, пока одна из команд не 

получит преимущество в 2 очка (26:24, 27:25, ...). Время партий не ограничено. За каждый 

выигранный мяч команда получает    1 очко. 

По окончании каждой партии команды меняются сторонами площадки и правом первой 

подачи. Перерывы между партиями продолжаются 3 мин. 

При ничейном счёте в партиях (1:1 для игры, состоящей из 3 партий, или 2:2 для игры, 

состоящей из 5 партий) играется решающая третья (пятая) партия до 15 очков с мини-

мальным преимуществом в 2 очка. После набора одной из команд 8 очков команды 

меняются сторонами площадки, сохраняя прежнюю расстановку игроков. 

Если играется решающая партия, то должна быть проведена новая жеребьёвка. 

Либеро. Это игрок оборонительного плана, который может находиться в любой точке 

задней зоны. Это очень ловкий игрок с хорошей реакцией. Он имеет форму, по цвету 

отличающуюся от формы других игроков команды. Основная его функция в игре – 

защитные действия: приём подачи, приём мяча от нападающего удара, на страховке. Ему 

не разрешается выполнять атакующий из любой точки площадки, если на момент удара 

мяч полностью находится выше верхнего края сетки. 

Либеро не имеет права на подачу, блокирование и осуществление попытки блокирования. 

Ошибки, влекущие проигрыш очка: 

• мяч переправляется на сторону соперника более чем тремя касаниями; 

• волейболист дважды подряд касается мяча (двойное касание); 

• игрок касается сетки при игровом действии с мячом; 

• волейболист проникает на площадку соперника; 

• игрок задней линии выполняет атакующий удар (т. е. удар, в результате которого 

мяч переправляется на сторону соперника) из передней линии, если при этом мяч 

находится выше уровня сетки; 

• производится касание мяча, приводящее к его «задержке» (т. е. бросок мяча); 

• игрок блокирует подачу мяча соперника, касается мяча в пространстве 

соперника, касается мяча до или во время атакующего удара соперника; 

• мяч уходит «за»; 

• мяч касается площадки команды. 

Занятие по волейболу состоит из трёх взаимосвязанных и в то же время относительно 

самостоятельных частей: а) подготовительной (разминка); б) основной; в) 

заключительной. 

Подготовительная часть (разминка) обеспечивает оптимальную эластичность 

связок, сухожилий, мышц, подвижность звеньев двигательного аппарата и 

функциональное врабатывание систем организма. 

Примерное содержание подготовительной части занятия: 

1. Ходьба в колонне по одному: 

• обычная в сочетании с выполнением упражнений для рук (круговые движения 

руками в плечевых суставах с большой амплитудой, сжимание и разжимание пальцев рук, 

сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями); 

• на носках; на внешней и внутренней стороне стоп; 

• в полуприседе; приседе. 

2. Медленный бег в колонне по одному (1,5–2 мин): лицом вперёд; приставными 

шагами левым и правым боком вперёд; спиной вперёд; «змейкой». 
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3. Ходьба в сочетании с выполнением упражнений на восстановление дыхания. 

4. Общеразвивающие и специальные подготовительные упражнения. 

5. Прыжковые упражнения: прыжки вверх со взмахом рук, прыжки вверх из 

упора присев; прыжки на одной и на обеих ногах от одной лицевой линии волейбольной 

площадки до другой лицом вперёд, боком и спиной вперёд; с поворотом на 180°. 

Методическое указание. Координационная структура некоторых упражнений, 

выполняемых в подготовительной части занятия, должна быть сходной с двигательными 

действиями, включёнными в основную часть занятия. 

В основной части занятия решаются следующие основные задачи: 

• обучение технике и тактике игры, их закрепление и совершенствование; 

• формирование умений применять технико-тактические действия в 

двусторонней игре; 

• развитие физических способностей. 

В начале основной части занятия изучается новый учебный материал. Закрепление и 

совершенствование технических приёмов и тактических действий осуществляется в 

середине и в конце основной части урока. 

Чтобы хорошо и быстро освоить новое, особенно сложные движения, и избежать 

появления ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать 

подготовительные и подводящие упражнения. Эти упражнения надо выполнять перед 

началом освоения новых движений. 

Упражнения на совершенствование технических приёмов следует выполнять в парах, 

во встречных колоннах, с перемещением в противоположную колонну. 

Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на уроках в 

следующей последовательности: вначале скоростные, скоростно-силовые, 

координационные упражнения, затем силовые упражнения и упражнения на 

выносливость. 

В связи с тем что учащиеся не всегда с удовольствием выполняют некоторые учебные 

задания, связанные с многократным повторением однообразных двигательных 

действий, целесообразно организовать их выполнение в игровой и соревновательной 

форме (подвижные игры, эстафеты, игровые задания, соревнования – кто лучше, 

точнее, быстрее). 

Занятие рекомендуется заканчивать двусторонней учебно- тренировочной игрой. 

Перед двусторонней игрой учитель распределяет учащихся на команды в зависимости 

от уровня их подготовленности. В старших классах судьи назначаются из числа 

занимающихся. При необходимости следует останавливать игру, давать 

соответствующие корректировочные указания, задания по тактике игры, по 

использованию технических приёмов, разучиваемых на уроке, обращать внимание на 

допускаемые учащимися ошибки. 

В заключительной части занятия подводят итоги, отмечают положительные 

моменты и допущенные недочёты, дают задание для самостоятельной работы. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся целесообразно 

давать домашние индивидуальные задания: 

• по физической подготовке (упражнения для развития силовых, скоростных и 

скоростно-силовых способностей); 

• по технической подготовке (упражнения в передачах, подаче, нападающем 

ударе); 

• по тактической подготовке (изучение тактики по игровым функциям, решение 

тактических задач). 

Примерное распределение учебного материала по волейболу по классам представлено в 

таблице 2. 

Стойки и перемещения 
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Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение 

для выполнения технического приёма (рис. 10). 

Техника выполнения. Ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленных суставах. 

Одна нога впереди другой или ступни расположены параллельно. Туловище наклонено 

вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища вперёд. Руки согнуты в локтевых 

суставах, кисти на уровне пояса. 

Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед 

блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 

Перемещения – это действие игрока при выборе места на площадке. 

В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 

используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег 

(рывок к мячу), прыжки. Обучение 

В стойке волейболиста: 

• выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

• приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до 

другой; 

• двойной шаг вперёд, назад. 

Методическое указание. Руки перед грудью согнуты в локтях и  

готовы выполнять действия с мячом. 

• Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

• Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: 

а) вперёд; б) в сторону. 

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

 

   

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

• Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением 

различных заданий. 

Передача мяча сверху двумя руками вверх- вперед 

 (в опорном положении)  

Техника выполнения. В исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в 

коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы 

параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты 

в локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены 

перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне бровей и были отведены в 

сторону. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник (рис. 11, 13). 

Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется вверху над 

лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются, и мячу (мягким ударом кистями) 

придаётся нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после передачи почти 

полностью выпрямляются                    

       



32 
 

 
Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча 

через сетку. 

Обучение 

1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для 

приёма и передачи мяча. 

2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после 

перемещения. 

3.  Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти 

рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, 

указательные – под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку- сверху. 

Мяч поднимается с пола в исходное положение над лицом 

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

обеими руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

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

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

руки. 

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

мяч сверху двумя руками. 

Методическое указание. После 5-7 передач занимающиеся меняются ролями. 

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

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

8. Две – три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.  Передачи мяча в парах с варьированием 

расстояния и траектории. 

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

собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки 

третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой 

позиции верхней передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной 

боковой линии. 
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Методическое указание. Упражнения 10-12 можно проводить в форме соревнования: 

какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча. 

11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6-3-

4, 6-2-3, 6-2-4; 5-3-4, 5-2-3, 5-2-4; 1-3-2, 1-4-3, 1-4-2. 

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

площадки. 

13. В парах. Передача мяча через сетку. 

14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой 

площадке (гимнастические обручи и др.). 

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

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

Ошибки: 

большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или наоборот; 

кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

Прием мяча снизу двумя руками 

Техника выполнения. В исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, 

туловище незначительно наклонено вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах 

выпрямлены, кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории 

полёта мяча. 

Прием мяча перпендикулярно траектории полёта мяча. Приём мяча осуществляется на 

нижнюю часть предплечий или кисти  с одновременным разгибанием ног и туловища 

вперёд – вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди (рис. 21, 22, 23, 24).  

 

 

 

 
Рис. 23                         рис. 21                        рис. 22 
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рис. 24 

Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при 

приёме мяча, отражённого сеткой; при передачах для нападающих 

ударов и перебивания мяча через сетку. 

Обучение 

✓ Имитация приёма мяча в исходном положении. 

✓ Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в 

стороны). 

✓ В парах. Один давит на мяч, лежащий на предплечьях 

другого игрока (стоящего в исходном положении), и тот имитирует 

приём. 

✓ Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

✓ Подбрасывание мяча невысоко над собой и прием его на запястья  выпрямленных 

рук. 

✓ Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук 

выполняется за счёт разгибания ног. 

✓ Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом 

вперёд; боком приставными шагами. 

✓ Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно 

увеличивается до 9–12 м. 

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

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

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

Ошибки: 

• в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах;  

• руки почти параллельны полу;  

• резкое встречное движение рук к мячу;  

• приём мяча на «кулаки». 

 

ВЕРХНЯЯ ПРЯМАЯ ПОДАЧА МЯЧА 

Техника выполнения. Стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), левая (правая) 

рука поддерживает мяч на уровне чуть выше пояса. Взгляд направлен на площадку 

соперника. Движением левой руки вверх подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой 

руки, над головой и несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом 

суставе бьющей руки вверх- назад за голову. Туловище незначительно отклонить назад и 

слегка повернуть в сторону ударяющей руки (замах). При выполнении удара по мячу 

бьющая рука движется с нарастающей скоростью, выпрямляясь в локтевом суставе (рис. 

27). Ударное движение выполняется ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы 

соединены). 

 



35 
 

Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в определённую зону 

площадки с большой скоростью. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Рис. 27 

Обучение 

✓ Имитация подачи мяча. 

✓ Подача в стену с расстояния 6–9 м. 

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

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

✓ Подача через сетку из-за лицевой линии. 

✓ Подачи в правую и левую половины площадки. 

✓ Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

✓ Подачи на точность: 

✓ в каждую из 6 зон площадки; 

✓ на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

✓ между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга. 

✓ Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный 

участок), на заданное число попыток (учёт ошибок). 

Ошибки: 

✓ в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей руке; 

✓ подброс мяча не оптимален по высоте; 

✓ удар по мячу неточный (сверху, сбоку); 

✓ скорость бьющей руки незначительна; 

✓  удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 

Передача мяча через сетку в прыжке 

Техника выполнения. Прыжок выполняется с места и с укороченного разбега (1–2 шага) 

толчком двух ног. Передача мяча осуществляется в высшей точке прыжка за счёт 

активного разгибания рук (рис. 28). Применение: когда мяч направлен по высокой 

траектории близко к сетке и передать его из опорного положения невозможно. 
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Рис. 28 

Обучение 

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

разбега. 

2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного 

подбрасывания над собой (прыжок выполняется с места). 

3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд- вверх и 

небольшого разбега. 

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

зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в 

зону 4, из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. То же 

выполняют занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из 

которой передача мяча в прыжке через сетку в зону  

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

противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

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

гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне волейбольной 

площадки). 

Прямой нападающий удар. 

Техника выполнения. Из высокой стойки, определив характер траектории полёта мяча, 

выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения атакующего удара. В 

последнем шаге разбега нога (чаще правая) ставится вперёд на пятку, к ней приставляется 

другая нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад, ноги сгибаются в коленных 

суставах. Быстро разгибая ноги с активным взмахом руками вперёд-вверх, выполнить 

прыжок вверх. В прыжке плечи и бьющая рука отводятся назад, туловище прогибается 

(замах). Удар производится в высшей точке прыжка. Ударное движение начинается с 

выведения вперёд локтя бьющей руки. Рука, разгибаясь в локтевом суставе, хлёстким 

движением кисти ударяет по мячу вниз -вперёд. После удара игрок приземляется на 

согнутые ноги, что предохраняет опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет 

сразу перейти к последующим действиям(рис. 35) 

Примечание: при завершении тактической комбинации для выйгрыша очка или подачи. 

Обучение 

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

2. Имитация нападающего удара: 

• в прыжке с места; 

• с разбега (с одного, двух, трёх шагов). 
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3. В парах. Первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй – с места, с двух-трёх шагов 

разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка. 

 
                                                         Рис. 35 

 

1. Броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега (2–3 шага) через сетку в 

различные зоны площадки. 

2. В парах. Первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2–3 м). 

3. В парах. Первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по 

мячу, подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1 – 1,5 м над 

сеткой. 

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

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

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

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

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

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

верхняя передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 3 – в зону 4 (2), из 

которой выполняется нападающий удар через сетку. 

10. Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в зонах 6–3– 

4. Из зоны 6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 – в зону 4, из которой выполняется 

нападающий удар через сетку. 

11. То же упражнение, но занимающиеся располагаются в зонах 6-3-2 

Одиночное блокирование. 

Техника выполнения. Стоя лицом к сетке, ноги согнуты, стопы параллельны и 

на ширине плеч, руки на уровне груди или лица, кисти расположены параллельно сетке. 

Определив предполагаемое место нападающего удара, быстро переместиться к месту 

встречи с мячом приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком (в 

зависимости от расстояния до места постановки блока). Из приседа активно разгибая ноги 

и выпрямляя туловище прыжок вверх с выносом рук над сеткой (пальцы разведены и 

оптимально напряжены). Расстояние между кистями рук чуть меньше диаметра мяча. По 

достижении верхнего края сетки руки начинают движение вверх - вперёд через 

сетку (на сторону соперника). В момент удара по мячу кисти максимально приближаются 

к нему и активно сгибаются в лучезапястных суставах для того, чтобы 

противодействовать удару и направить мяч вперёд - вниз на площадку соперника. После 

постановки блока приземление на полусогнутые ноги  

(рис. 36).  
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Обучение 

1. Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом 

рук над сеткой. 

2. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с 

выносом рук над сеткой. 

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

ладонями друг друга над сеткой. 

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

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

над сеткой, второй имитирует блок. 

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

набрасывает мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и 

отбивает мяч на противоположную площадку. 

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

блокирующего, а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит блок. 

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

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

противоположной стороны в зоне 4. Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, 

вторые, продвигаясь вдоль сетки приставными шагами вправо, ставят блок (рис. 37) 

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

перемещаются вдоль сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один – 

с другой. Первый набрасывает мяч второму, второй выполняет нападающий удар, а 

третий ставит блок. 

11. Блокирование нападающего удара, выполненного: 

• из зоны 4 в зону 5; 

• из зоны 2 в зону 1; 

• из зоны 4 в зону 1; 

• из зоны 2 в зону 5; 

• из зоны 3 в зону 6. 

Ошибки: 

• неправильное исходное положение перед блокированием: стойка на прямых ногах и 

выпрямленное туловище; 

• несвоевременное перемещение к месту блокирования; 

• несвоевременный прыжок при выполнении блокирования (рано или поздно); 

• недостаточная высота и направление прыжка блокирующего; 

• блокирующий выполняет прыжок далеко от сетки; 

• руки блокирующего широко расставлены; 

• плохая ориентировка в безопорном положении и отсутствие умения закрывать 

основное направление атакующего удара. 

 

Рис. 37  
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• . 

Санитарно – гигиенические требования 

Для реализации программы необходимо иметь: 

• светлое просторное помещение; 

• в кабинете осуществляется влажная уборка и проветривание; 

• в наличии имеется аптечка с медикаментами для оказания первой медицинской 

помощи. 
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Примерный учебный план занятий по волейболу.(Приложение№2) 
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Сдача нормативов 

(первоначальная) 

  

 

    

Сдача нормативов 

 

Объём в 2022-2023 учебном году – 108 учебных часов 
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