
 

 



Пояснительная записка 

 

Актуальность 

Игра в волейбол направлена на всестороннее физическое развитие и 

способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и 

морально-волевых качеств. 

Волейбол – неконтактный, комбинационный, командный вид спорта, где 

каждый игрок имеет свою специализацию на площадке и действует с учетом 

действий своего партнера. 

Важнейшим качеством для игроков в волейболе является прыгучесть для 

возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая 

сила для эффективных ударов, что способствует развитию всех физических 

качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости,  повышает 

подвижность нервных процессов. Условия игровой деятельности приучают  

занимающихся: 

 подчинять свои действия  интересам коллектива в достижении общей цели; 

 действовать с  максимальным напряжением своих сил и возможностей, 

преодолевать  трудности в ходе спортивной борьбы; 

 постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения. 

Педагогическая целесообразность 
В учебном-тренировочном процессе  волейбол  используется как важное 

средство общей физической подготовки учащихся. Широкое применение 

волейбола в системе физического воспитания объясняется несколькими 

причинами: 

 доступностью игры для любого возраста; 

 простота оборудования мест игры; 

 возможностью его использования для всестороннего физического 

развития  и укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и в 

тоже время использования его как полезного и эмоционального вида активного 

отдыха при организации досуга молодёжи; 

 простотой правил игры, высоким зрелищным  эффектом  игрового 

состязания. 

Эти особенности способствуют  воспитанию у  учащихся: 

 чувства коллективизма; 

 настойчивости, решительности, целеустремлённости; 

 внимания и быстроты мышления; 

 способности управлять своими эмоциями; 

 совершенствованию основных физических качеств. 

Дополнительная общеразвивающая программа  секции «Волейбол»   имеет 

физкультурно-спортивную направленность.Данная программа  направлена на 

приобретение  учащимися теоретических сведений, овладение приемами техники 

и тактики, приобретения навыков участия в игре и организации самостоятельных 

занятий. 



В ходе изучения  данной программы по волейболу учащиеся приобретают 

знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре 

рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие 

игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре. 

 

Цель программы — углублённое изучение спортивной игры волейбол. 

Основными задачами программы являются: 

 укрепление здоровья; 

 содействие правильному физическому развитию; 

 приобретение необходимых теоретических знаний; 

 овладение основными приемами техники и тактики игры; 

 развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, 

ловкость, быстроту движений, скоростно-силовые качества; 

 воспитывать у учащихся нравственные качества: 

целеустремлённость, организованность, дисциплинированность и умение 

мобилизовать в нужный момент свои физические и духовные силы; 

 воспитывать у учащихся волевые и психологические качества: 

смелость, решительность, настойчивость, волю к победе; 

 привитие ученикам организаторских навыков; 

 повышение специальной, физической, тактической подготовки 

школьников по волейболу; 

 подготовка учащихся к соревнованиям по волейболу; 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

Программа рассчитана на 3 года занятий с детьми среднего возраста (10-11, 

12-13, 14-16 лет). 

Объем часов в год составляет:36 часов, занятия проводятся 1 раз в неделю 

по1 часу, с недельной нагрузкой 1 час. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач 

рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих 

занятий: 

 словесные методы; 

 наглядные методы; 

 метод упражнений- предусматривает многократные повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

— в целом; 

— по частям. 

 игровой - применяются после того, как у учащихся образовались некоторые 

навыки игры. 

 соревновательный; 



 круговой тренировки - выполнение заданий на специально подготовленных 

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

способностей занимающихся. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

Программа предусматривает изучение избранного вида спорта по 

следующим разделам: 

1. Общие основы волейбола- учащимся сообщаются основные сведения по 

истории развития волейбола, правилам соревнований, современному состоянию и 

перспективах развития игры, основам техники, тактики, основам спортивной 

тренировки по волейболу. 

2. Основы техники и тактики волейбола. 

3. Методика обучения технике игры. 

4.Методика обучения основам тактики игры. 

5.Основы физической подготовки в волейболе - упражнения, которые 

способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают 

организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные 

качества. 

В разделе «Техника и тактика игры» учащиеся овладевают техникой и 

тактикой игры, методикой судейства игр. 

 овладение техникой основных приёмов нападения и защиты; 

 формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на 

основе взаимопонимания  и согласования; 

 приобретения навыков организации и проведения самостоятельных 

занятий  по волейболу; 

 содействие  общему физическому развитию и направленное 

совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта. 

 

Обучение проводится в форме учебно-тренировочных и теоретических 

занятий, работы по индивидуальным планам, медико-восстановительных 

мероприятий, тестирования развития общефизической и специальной 

подготовки занимающихся, медицинского контроля, участий в 

соревнованиях, судейской и инструкторской практики. Занятия проходят на 

спортивных площадках в свободное от занятий учащихся в школе время. 

Недельная нагрузка и количество часов зависят от уровня и года обучения 

группы. 

Учебно-воспитательный процесс включает в себя обучение по программам 

двух образовательных ступеней: начальной подготовки и учебно- 

тренировочной (НП и УТ). Обучение в группах ГНП носит характер 

универсальности в подготовке учащихся с постепенным введением в курс 

простейших элементов техники и тактики игры волейбол. Основной 

задачей работы здесь является содействие правильному физическому 

развитию детей, привитие интереса к регулярным занятиям спортом и 

подготовка учащихся к следующей ступени обучения. Возраст 11-13 лет. 

В группах УТГ, сформированных из учащихся, прошедших подготовку в 

группах ГНП, уделяется большое внимание развитию специальных 



физических способностей, овладению основами техники и тактики 

волейбола и дальнейшему их совершенствованию. Каждый ребенок может 

пройти обучение только по программе одной образовательной ступени или 

последовательно переходить со ступени на ступень по результатам 

выпускных контрольных нормативов в конце каждого учебного года. Юные 

волейболисты имеют право выступать в соревнованиях за свой коллектив. 

 

       Ожидаемые результаты.  

По окончании первого года обучения, обучающиеся будут: 

1. Знать общие теоретические  основы волейбола, историю 

возникновения, историю развития, правила игры; 

2. Иметь представление о технических приёмах в волейболе; 

3. Правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4. Владеть  понятиями терминологии и жестикуляции; 

5. Знать технику перемещений, стоек волейболиста в нападении и в 

защите; 

6. Уметь выполнять верхние приёмы и передачи  мяча; 

7. Уметь выполнять приёмы и передачи мяча снизу; 

8. Уметь выполнять подачи мяча снизу; 

9. Уметь выполнять прямой нападающий удар сильнейшей рукой; 

10. Уметь взаимодействовать с игроками. 

 

По окончании второго года обучения, занимающиеся будут: 

1. Уметь играть по правилам игры в волейбол; 

2. Иметь понятие об обученности и тренировке в волейболе; 

3. Знать роль соревнований в подготовке волейболистов, виды 

соревнований. 

4. Иметь понятие о методике судейства; 

5. Владеть базовым уровнем техники нападающего удара; 

6. Уметь выполнять нижнюю подачу на точность; 

7. Иметь представлении о выполнении одиночного блокирования; 

8. Уметь применять в игре тактические приемы; 

9. Владеть навыками судейства; 

10. Уметь управлять своими эмоциями; 

11. Работать в коллективе, подчинять свои действия интересам команды 

в достижении общей цели; 

12.  Владеть техникой индивидуальных тактических действий в защите и 

нападении. 

 



По окончании третьего года обучения, занимающиеся будут: 

1. Владеть устойчивыми навыками техники боковых подач; 

2. Знать правила игры в волейбол; 

3. Понимать положения о соревнованиях, знать способы проведения 

соревнований (круговой, с выбыванием, смешанный); 

4. Применять дидактические принципы; 

5. Уметь принимать мяч от сетки; 

6. Уметь выполнять верхнюю подачу; 

7. Уметь выполнять нападающий удар; 

8. Уметь выполнять одиночное блокирование; 

9. Уметь работать в команде, согласовывать свои действия и находить 

взаимопонимание у членов команды; 

10. Владеть тактикой нападения; 

11. Владеть тактикой  защиты; 

12. Уметь делать отвлекающие действия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план. 

1 год обучения 

№ 

п\п 

Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Из них 

теория практика 

 Вводное занятие. Набор в группу.  

Техника безопасности 

1 1  

1. Общефизическая подготовка 7 1 6 

2. Специальная физическая подготовка 5 1 4 

3. Техническая подготовка 19 10 9 

4. Тактическая подготовка 3 2 1 

5. Соревнования (школьные соревнования, 

спортивные праздники.) 

1 1  

 Итого: 36 16 20 

 

2 год обучения 

№ 

п\п 

Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Из них 

теория практика 

 Вводное занятие. ТБ и ОТ. 1 1  

1. 

 

Общефизическая подготовка 

 

6 1 5 

2. Специальная физическая подготовка 

 

6 1 5 

3. 

 

Техническая подготовка 

 

17 8 9 

4. 

 

Тактическая подготовка 

 

5 3 2 



5. Соревнования (школьные соревнования, 

спортивные праздники) 

1 1  

 Итого: 36 14 22 

3 год обучения 

№ 

п\п 

Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Из них 

теория практика 

 Вводное занятие. ТБ и ОТ 1 1  

1. 

 

Общефизическая подготовка 

 

5  5 

2. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

5 1 4 

3. 

 

Техническая подготовка 

 

12 3 9 

4. 

 

Тактическая подготовка 

 

10 3 7 

5. 

 

Психологическая подготовка.  1 1  

6. Соревнования:(школьные соревнования, 

спортивные праздники) 

2 1 1 

 Итого: 36 10 26 



КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

дополнительной общеразвивающей программы "Волейбол" 
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1 год 
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1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 К К 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                 36/36   

2 год 

обуче

ния 
 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 К К 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                 36/36   

3  год 

обуче
ния 

 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 К К 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                 36/36   

 



 

Содержание программы 
первого года обучения 

 

Теоретическая подготовка(3 часа). 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в 

мини- волейбол. 

Общефизическая подготовка (7часов) 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координации, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пояса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. Упражнения с предметами: со скакалкой, набивными мячами. 

Из различных и.п. чередование упражнений руками, ногами – различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатыми голеностопными суставами: в 

положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. прыжки с места в 

длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в 

цель, на дальность. 

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», « 

Волк во рву», « Третий лишний», «Удочка», « Круговая эстафета», 

комбинированные эстафеты. 

Специальная физическая подготовка (СФП)(5 часов) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег. Бег 

(приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 

сигналу выполнение определенногозадания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360°. 

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

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», 

«Попробуй унеси». 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх. 

Упражнения с отягощениями приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

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

после приземления.  

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

боком и спиной вперед. То же с отягощением. 

Напрыгивание па тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно 

увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для 

мальчиков). Спрыгивапие (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 опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча.Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, 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 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.  Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер.  

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

дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного 

(гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Многократные волейбольные передачи баскетбольного мяча в стену.  

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность . 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя.  

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречныхколоннах, в 

тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй 

передач).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мячаснизу одной и двумя 

руками. 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски мяча из-за головыдвумя руками с активным 

движением кистей сверху вниз стоя па месте и в прыжке (бросать перед собой в 

площадку, гимнастический мат 

Соревнование на точность метания малых мячей. 

Техническая подготовка (19 часов) 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (И.П). ходьба , 

бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, 

правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов 

перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; 

Передача мяча, подвешенного на  шнуре; с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера, в различных направлениях на месте и после 

перемещения; передачи в парах, отбивание мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача 

мяча снизу, прием и передача мяча сверху ( на месте и в движении приставными 

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

задней линии. Передача мяча двумя руками сверху на месте. Передача двумя 



руками сверху на месте и после передачи вперед.  Прием мяча снизу двумя 

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

парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча 

снизу в группах. 

Овладение техникой подачи:нижняяпрямая;подача мяча в стену, через сетку 

с расстояния 6 метров; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя 

боковая. 

Нападающие удары:прямой нападающий удар сильнейшей рукой ( 

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

шагов разбега, удар кистью по мячу). 

Тактическая подготовка(3 часа) 

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

выбор места для второй передачи и в  зону  3 , 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 передней линии: зон 4 и 2 с 

игроком зоны 3 при первой передаче. Взаимодействие игроков зон 6,5, 1 с 

игроком зоны 3. 

3. Командные действия: прием нижней  подачи и первая передача в 

зону 3 (2), вторая передача игроку к которому передающий обращен лицом. 

4.Тактика защиты выбор места при приеме нижней подачи. Расположение 

игроков при приеме подачи. Когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Инструкторская и судейская  практика(1 час) 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 

Соревнования(1 час). Контрольные игры и соревнования. Организация и 

проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Аттестация(1час) 

Физическая подготовка 

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

высокий («стойка волейболиста»). 

2.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. 

Теоретическая подготовка. Специальные знания проверяются 

систематически при помощи контрольных бесед во время практических 

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



Инструкторская и 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 видамподготовки, проведению отдельных частей и 

всего тренировочного занятия. 

 

Содержание программы 
второго года обучения 

 

Теоретическая подготовка (1час) 

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно- тренировочном процессе по волейболу. 

Роль соревнований  в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Понятие  о методике судейства. 

Общефизическая подготовка (5 часов) 

Гимнастические упражнения.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах( наклоны вперед, назад, вправо, влево и повороты 

головы; приседания в различных и.п., подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 

набивными мячами (поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на 

другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч- упражнения в 

сопротивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч 

зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах; 

приседания, выпады, прыжки, подскоки). Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения   для мышц туловища и шеи. Упражнения на снарядах( 

гимнастическая стенка, скамейка)Упражнения со скакалкой, набивными мячами. 

Прыжки в высоту, с прямого разбега, согнув ноги через планку. Высоко – 

далекие прыжки с разбега через препятствие без мостика и с мостиком.  

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60м. повторный бег 3х20 м.  Бег 60м с низкого старта(100м.) 

Эстафетный бег с этапами до 40 м. бег в чередовании с ходьбой(до 300м.) Бег 

1000м. 

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «эстафета с бегом», «Перестрелка», «Перетягивание  через 

черту», «Борьба за мяч».Эстафеты-футболистов, баскетболистов, с прыжками 

чехардой. 

Специальная физическая подготовка (СФП)(6 часов) 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По 

сигналу( преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м. из и.п.: стойки 

волейболиста( лицом, боком и спиной к стартовой линии) – сидя, лежа на спине и 

на животе в различных положениях по отношениюк стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5 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 (1-2кг) в 

руках. 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°,  имитация передачи в стойке.  

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. 

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 2 кг).  

Упражнения с отягощениями 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. 

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

боком и спиной вперед. То же с отягощением. 

Напрыгивание на сложенные гимнастические маты, постепенно увеличивая 

высоту и количество прыжков подряд. Прыжки па одной и обеих ногах с 

преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.).  Прыжки опорные, прыжки со 

скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в 

сочетании с ударом по мячу. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  Упражнения с набивным мячом. Упражнения с 

волейбольным мячом. Совершенствование ударного движения подачи по мячу. 

Подачи с максимальной силой в сетку. Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головыдвумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя па 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.  

Броски набивного мяча « крюком» в прыжке – в парах и через сетку. 

Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с 

песком (до 1 кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании.Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием ориентира. 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 (спрыгивания). 

Техническая подготовка(17 часов) 

Подача мяча:нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага)по 

мячу; через сетку по мячу, наброшенного партнеру; нападающий удар из зоны 4 с 

передачи партнера из зоны 3. 

Техника защиты: 

-действие без мяча; 

Перемещения и стойки- стартовая стойка(И.П.)в сочетании с перемещением. 

Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. 

Перемещения приставными шагами,спиной вперед. Скачок назад, 

влево,вправо. 

- действия с мячом; 

Прием мяча- сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах6,1,5 

и первая передача в зоны 3,2. 

Блокирование- одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу 

в зонах 4,2,стоя на подставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для 

выполнения второй передачи в зонах 3,2; для нападающего удара( прямого 

сильнейшей рукой в зонах 4 и 2). 

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в 

ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через 

сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком( стоя на площадке в прыжке); 

снизу ( в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча. 

Тактическая подготовка(5 часов) 

Тактика нападения 

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии. При первой 

передаче: игрока зоны 4  с игроком зоны 2,  игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2.  

При второй передаче; игроков зоны 3 с игроком зон 2 и 4,игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3. Игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования 

подач в зоны). 

Командные действия: прием нижних подач и первая передача в зону 3, 

вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних 

подач и первая передача в зону 2, вторая передача игроку зоны 3. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи,  при страховке 

партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи; выбор способа 

приема мяча от соперника - сверху или снизу. 

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 с игроком зоны 6и 2; игроказоны 6 с игроками зон 5,3,1; 

игрока зоны 5 с игроками зон 4 и 6;  

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

Соревнования (1час). 



Контрольные игры и соревнования. Принятие участие в одних 

соревнованиях. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных 

игр. Устранение ошибок. 

Аттестация( 1 час) 

 Испытания па 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 отсетки. 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). 

Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). 

Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене 

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 иповорачивается 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. 

Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданногоспособа 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. 

Испытания па 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. Принимаямяч в зоне 6 (5), учащийся 

должен направить его через ленту, натянутую на 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 учащемуся дается 5 

попыток.  

Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 

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. 

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 посылается из глубины 

площадки. Сигналподается 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. 

Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или 

нет.«Блокировать» может партнер, стоя па подставке. «Блок» появляется во 

время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

 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. 

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 игрокипередней и задней линий меняются 

местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 

Содержание программы 
третьего года обучения 

 

Теоретическая подготовка( 1 час) 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. 

Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход мяча из игры. 

Проигрыш очка или подачи. Счет и результат счета. Правила волейбола. 

Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный. Обязанности судей. Обучение и тренировка как 

единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, 

физических и волевых качеств. 

Общефизическая подготовка (5 часов) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения с набивными мячами поднимание, опускание, перебрасывание с 

одной руки на другую перед собой, броски, ловля. В парах держась за мяч- 

упражнения в сопротивлении. Упражнения на гимнастической стенке массового 

типа.  

Упражнения   для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах( наклонывперед,назад,вправо,влево, наклоны и 

повороты головы). Упражнения с набивными мячами- лежа на спине и лицом 



вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, 

наклоны, упражнения в парах.   

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных и.п., подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. 

Легкоатлетические упражнения. Бег.Бег с ускорением до 40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 3х20 м, 3х30м,4х50м..  Бег 60м с 

низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с 

ходьбой(до 300м.) Бег 2000м. 

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «эстафета с бегом», «Перестрелка», «Перетягивание  через 

черту», «Борьба за мяч».Эстафеты-футболистов, баскетболистов, с прыжками 

чехардой. 

Специальная физическая подготовка (СФП)(5 часов) 

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. 

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 2 кг).  

Упражнения с отягощениями 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. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении 

лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  Упражнения с набивным мячом. Броски мяча:двумя 

руками из – за головы с максимальным прогибанием при замахе, снизу одной и 

двумя  руками, одной рукой над головой, « крюком» через сетку. Упражнения с 

партнером. Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного 

движения подачи по мячу. Подачи с максимальной силой в сетку. Подачи мяча 

слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головыдвумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя па 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.  

Броски набивного мяча « крюком» в прыжке – в парах и через сетку. 

Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с 

песком (до 1 кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании.Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием ориентира. То же с касанием волейбольного 



мяча,укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, 

после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после 

прыжка в глубину (спрыгивания). 

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 1-1,5м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, чтопоследние 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 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. 

Техническая подготовка (12 часов) 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и 

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) 

первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние 

(3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) 

первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемогоударом одной руки; 

из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 

м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: 

встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-

4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины 

площадки - с собственного подбрасывания взонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с 

набрасывания партнepa и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. 

2. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного  

подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера -с места 

и после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 



3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой 

линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую 

половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па точность. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

рукой из зон 4,3,2; с различных передач – коротких по расстоянию, средних и 

высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; 

длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; 

при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 

спередачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища 

вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении 

передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» 

(имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбегеи 

передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу 

в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних 

передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, 

наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); 

нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и 

стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и 

выполнением приема мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя 

руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и 

первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; 

от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукойправой, левой в парах, у 

сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом 

па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием 

подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в 

сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной 

рукой с падением в сторону на бедро и перекатом па спину (правой, левой) в 

парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; 

чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости 

полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с 

площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па 



подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование 

(вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки. 

Тактическая подготовка(5 часов) 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи 

и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; 

подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших 

после замены; выбор способа отбивания мячачерез сетку нападающим ударом, 

передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи 

и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего 

удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов 

нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков 

передней и задней линий при первой передаче -игроков зон 6, 5 и 1 с игроком 

зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего 

удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для 

второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием 

подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, 

стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой 

подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому 

передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч 

соперник направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударовразличными 

способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при 

обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при 

ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 

1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не 

участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двухигроков при 

блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в 

блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней 

линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), сблокирующими зон 3-2; 

3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании. 



3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 

стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится взоне 4, после приема игрок 

зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в 

зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 

обучения); переключение от  защитных действий к нападающим - со второй 

передачи через игрока передней линии. 

Инструкторская и судейская  практика(1 час) 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам итактическим действиям (на основе 

изученного программного материала данного года обучения). 

3. Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета. 

Соревнования (2 часа) 

Контрольные игры и соревнования. Принятие участие в соревнованиях. 

Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение 

ошибок. 

Аттестация(1 час) 

Физическая подготовка. 

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

высокий («стойка волейболиста»). 

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

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

2.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 мячвверх, производится замах назад 

за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны 

быть на линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде 

метания. Учитывается лучший результат. 

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 отсетки. 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). 



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 втехническом 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, па 

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 па 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 учащемуся 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 учащийся 

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 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. 

2. 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 взонах и др. (по 

заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в 

оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 



3. 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.  

 

Оценочные материалы 

 

Аттестация проводится в конце каждого года обучения. Так же проводятся 

контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Аттестация(1 час) 1 год обучения 

Физическая подготовка 

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

высокий («стойка волейболиста»). 

2.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. 

Теоретическая подготовка. Специальные знания проверяются 

систематически при помощи контрольных бесед во время практических 

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

Инструкторская и 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 видамподготовки, проведению отдельных частей и 

всего тренировочного занятия. 

 

Аттестация (1 час)2 год обучения 

 Испытания па 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 отсетки. 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). 



Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). 

Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене 

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 иповорачивается 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. 

Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданногоспособа 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. 

Испытания па 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. Принимаямяч в зоне 6 (5), учащийся 

должен направить его через ленту, натянутую на 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 учащемуся дается 5 

попыток.  

Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 

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. 

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 посылается из глубины 

площадки. Сигналподается 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. 

Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или 

нет.«Блокировать» может партнер, стоя па подставке. «Блок» появляется во 

время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

 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. 

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 игрокипередней и задней линий меняются 

местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 

Аттестация( 1 час)3  год обучения 

Физическая подготовка. 

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

высокий («стойка волейболиста»). 

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

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

2.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 мячвверх, производится замах назад 

за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны 

быть на линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде 

метания. Учитывается лучший результат. 

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 отсетки. 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). 

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 втехническом 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, па 

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 па 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 учащемуся 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 учащийся 

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 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. 

2. 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 взонах и др. (по 

заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в 

оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

3. 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.  

 

 

 

 

 

 



Учебно – методическое и материально – техническое обеспечение 

 

1.Стойки волейбольные (комплект); 

2.Сетки волейбольные; 

3. Мяч на амортизаторах;  

4. Мишени настенные; 

5. Щиты прямоугольные 2x2 м; 

6. Подставка для блокирующих; 

7. Табло для ведения счета; 

8. Измеритель высоты сетки; 

9. Мячи волейбольные; 

10. Мячи баскетбольные; 

11. Мячи теннисные; 

12. Набивные мячи (1, 2, 3 кг); 

13. Скакалки; 

14. Стенка гимнастическая (пролеты); 

15.  Скамейка гимнастическая; 

16. Секундомеры; 

17. Учебные фильмы. 
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