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I. Пояснительная записка 

 

1.1. Характеристика группы и вида спорта, его отличительные 

особенности:  

Программа составлена в соответствии с:  

- законом «Об образовании в Российской Федерации» ФЗ (от 21.12.2012г. № 

273);  

- приказом Министерства спорта РФ «Об утверждении федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» (от 

12.09.2013г. №730); 

- приказом Министерства образования и науки РФ «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (от 29.08.2013 г № 1008);  

- методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в 

РФ, приказ Министерства спорта РФ (от 12.05.2014 г. ВМ-04 10/2554); 

- приказом РФ Федеральные государственные требования минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам (от 12 сентября 2013 года № 730);  

- особенностями организации и осуществления образовательной и 

тренировочной деятельности в области физической культуры и спорта 

утверждѐнные приказом Минспорта РФ (от 27.12.2013 г. № 1125);  

- подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации (от 

19.06.2012 N 607);  

- типовой программой для внешкольных учреждений и спортивных секций 

рекомендованной Главным управлением школ Министерства просвещения под 

редакцией С.М. Зверева, автор программы А.В. Долинская, М, 1986г.;  

- «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», 

2010 г. (Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич);  

- типовой программы для внешкольных учреждений и общеобразовательных 

школ И.А. Водянниковой, под редакцией С.М. Зверева 1986г.; 

- другими рекомендациями, разработанных специалистами в области 

физической культуры, нормативных документов Министерства образования 

РФ.  

Неотъемлемой частью физического развития и становления  личности в 

подростковом периоде является физическое воспитание школьников. Одним из 

средств физического воспитания являются спортивные игры. Одной из самых 

популярных спортивных игр, получивших широкое распространение, в том 

числе и в быту, является волейбол.  

Волейбол – один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его 

отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в 
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волейбол, необходимо уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять 

направление и скорость движения, обладать силою и ловкостью и 

выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и 

дыхательных систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность 

суставов,  увеличивают силу и эластичность мышц.  

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 

мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы.  

Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления 

физических возможностей, волевых усилий и умение пользоваться 

приобретенными навыками.  

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что 

занятия по ней позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть 

необходимыми приѐмами игры во внеурочное время, так как количество 

учебных часов отведѐнных на изучение раздела «волейбол» в школьной 

программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в 

особенности тактическими приѐмами. Программа актуальна на сегодняшний 

день, так как еѐ реализация восполняет недостаток двигательной активности, 

имеющийся у детей, в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет 

оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы 

детского организма. 

Воспитывающая среда:  

1.Коллективность действий. Волейбол – командная спортивная игра, в 

которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. 

Различные функции, налагаемые игрой на каждого члена команды, обязывают 

волейболистов постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения 

общей цели.  

2.Соревновательный характер игровой деятельности. Процесс игры 

представляет собой соревнование между игроками двух команд. Стремление 

превзойти противников в быстроте действий, ловкости, изобретательности, в 

меткости бросков в корзину и в других разнообразных действиях, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать 

свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. Это 

особенность игры способствует воспитанию у игроков настойчивости, 

решительности, целеустремленности.  

3.Комплексный и разносторонний характер воздействия на функции 

организма и на проявление двигательных качеств. Волейбол вовлекает в 

активную работу все основные группы мышц и внутренние органы. 

Разнообразное чередование движений и действий, часто изменяющаяся по 

интенсивности и продолжительности двигательная деятельность оказывают 

общее комплексное воздействие на организм занимающихся. Занятия 

волейболом способствуют развитию и совершенствованию  основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости). 
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4.Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Действия 

игроков протекают в постоянно изменяющихся условиях. Игровая обстановка 

меняется очень быстро. Каждый матч создает все новые и новые игровые 

ситуации. Все это приучает игроков постоянно следить за процессом игры, 

мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и 

быстро. 

5.Большая самостоятельность действий. Изменчивость условий 

осуществления игровых действий требует проявления высокой 

самостоятельности участников игры. Каждый играющий должен на 

протяжении всей игры не только самостоятельно определять, какие действия 

ему необходимо выполнять, но и самостоятельно решать, когда и каким 

способом действовать с учетом изменяющейся игровой обстановки.  

6.Высокая эмоциональность игровой деятельности. Соревновательный 

характер игры, самостоятельность действий, непрерывное изменение 

обстановки, удача или неуспех вызывают проявление у игроков разнообразных 

чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий эмоциональный 

подъем способствует поддержанию постоянной активности и интереса к игре.  

7.Трудность регулирования физической нагрузки. Увлекательный характер 

игры, высокие эмоциональные проявления, изменения обстановки, различные 

функции игроков и большая самостоятельность действий не позволяют точно 

дозировать и регулировать физическую нагрузку играющих. Это относится как 

к регулированию нагрузки на отдельные органы, так и к регулированию общей 

нагрузки особенно затрудняется возможность индивидуализации нагрузки. 

Уменьшение или увеличение физической нагрузки в игре осуществляется 

изменением общей продолжительности игры или заменой волейболистов в ходе 

игры. 

 

1.2. Цель этапа подготовки: 

сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом. Научить играть в волейбол на 

общем уровне. 

 

1.3. Задачи этапа подготовки: 

образовательные 

   -  обучение техническим приѐмам и правилам игры; 

   - обучение тактическим действиям; 

   - обучение приѐмам  и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

   - овладение навыками регулирования психического состояния.      

   воспитательные 
   - выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

   - воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи; 
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   - воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом 

спорта в свободное время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

   развивающие 

   - повышение технической и тактической подготовленности в данном виде 

спорта; 

   - совершенствование навыков и умений игры; 

   - развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение 

функциональных возможностей организма;  

   

1.4. Специфика организации тренировочного процесса: 

Особенности программы: 

1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом 

здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей 

соответствующего возраста; 

2. Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий; 

3. Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: 

устранению страха перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои 

силы, воспитанию смелости, ознакомлению с мерами безопасности. 

Реализация данной программы осуществляется по  четырем направлениям: 

1) теоретическое; 

2) практика; 

3) методическое;  

4) воспитывающая среда. 

 

1.5. Компетенции спортсмена (результат освоения программы): 
Иметь 

представление 

- о значении волейбола в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма; 

- о правилах безопасного поведения во время занятий волейболом; 

- о названиях разучиваемых технических приѐмов игры и основах 

правильной техники; 

- о наиболее типичных ошибках при выполнении технических 

приѐмов и тактических действий. 

Знать -   основные требования к занятиям в избранном виде спорта; 

-   историю развития волейбола; 

-   гигиенические требования к занимающимся и местам проведения 

занятий и соревнований; 

-   влияние физических упражнений на функциональные возможности 

организма; 

-   основы техники и тактики; 

-   способы проведения соревнований. 

Уметь  - усваивать программный материал; 

- выполнять зачетные требования по ОФП, СФП  и технико-

тактической подготовке; 

- владеть основами техники и тактики волейбола; 

- владеть основными навыками восстановительных мероприятий; 

- осознавать, находить, творчески преобразовывать, усваивать, 
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применять, вырабатывать способы формирования умений; 

  - использовать знания, умения, навыки на практике. 

Владеть  - техническими приѐмами и тактическими действиями; 

- контролем своего самочувствия (функциональное состояние 

организма) на занятиях волейболом; 

- игрой в волейбол с соблюдением основных правил; 

- судейской терминологий и основными понятиями, связанными с 

игрой в волейбол. 

Сформировать 

ценностное 

отношение 

- к особенностям воздействия двигательной активности на организм 

человека; 

- к основам рационального питания; 

- к способам сохранения и укрепление здоровья; 

- к своим правам и правам других людей;  

- к влиянию здоровья на успешную учебную деятельность;  

- к значению физических упражнений для сохранения и укрепления 

здоровья. 
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II. Нормативная часть 

 

2.1. Минимальный возраст лиц для зачисления на этапы подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих подготовку в группах по виду 

спорта: 
Этап Длительность (лет) Минимальный возраст Наполняемость 

(min-max), чел. 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

1 год 13 - 17 лет 16 

Наполняемость групп.  
Отбор кандидатов для занятий волейболом является одним из решающих 

условий, гарантирующих успех подготовки юных волейболистов. Определение 

круга способностей, от которых зависит эффективность овладения 

специальными навыками игры и достижения высоких результатов, составляет 

суть отбора. Наполняемость тренировочных групп СОГ и объем тренировочной 

нагрузки определяется по федеральным стандартам спортивной подготовки по 

виду спорта волейбол, а также с учетом техники безопасности. 

Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не 

должна превышать - 1ч 30 мин. Наполняемость групп и объем недельной 

тренировочной нагрузки с учѐтом этапов подготовки (в академических часах).  

Минимальная наполняемость группы – 16 (чел). 

Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах 

СОГ – 6.  

Учебных недель: 36. Учебных часов неделю: 6. 
 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол (%): 
Разделы подготовки Год 

обучения 

1 

1. Теоретическая 12-14 

2. Практическая  

ОФП 24-26 

СФП 9-11 

3. Техническая 18-20 

4. Тактическая 12-11 

5. Инструкторская и судейская 4-7 

6. Соревновательная 4-6 

7. Медико-восстановительная 2-4 

8. Контрольная 2 

 

2.3. План подготовки: 
Разделы подготовки:  

Теоретическая 10 

ОФП 70 
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СФП 40 

Техническая 46 

Тактическая 14 

Инструкторская и судейская 10 

Соревновательная 10 

Медико-восстановительная 6 

Контрольная 10 

Итого 36 недель 216 

 

2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности: 
Показатели Год обучения 

1 

Тренировочные 16-18 

Контрольные 1-3 

Основные 1 

ИТОГО 20 

 

2.5. Объем индивидуальной спортивной подготовки: 

Организационно методические указания.  

Спортивная тренировка юных спортсменов в отличие от тренировки 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 1. 

Тренировочные занятия с юными воспитанниками не должны быть 

ориентированы на быстрое достижение высокого спортивного результата. 2. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 3. В процессе занятий 

необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, 

хорошую организацию врачебно-педагогического контроля над состоянием 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 4. 

Надежной основой успеха юных волейболистов является приобретенный фонд 

умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

Следующие разновидности индивидуальной подготовки: 

1. Игрок тренируется самостоятельно по рекомендации тренера. 

2. В случае идентичности ошибок или недочетов у нескольких игроков их 

распределяют на группы по 2–4 человека, где они отрабатывают и 

совершенствуют один и тот же прием. 

3. Группа игроков 2–3 человека, имеющих разные недочеты, тренируются 

вместе (например, один выполняет передачу, а другой удары, совершенствует 

подачу и т.д.). 

4. Спортсмены (2–3 человека), которые имеют одинаковые недочеты, 

тренируются вместе, беспрерывно меняясь местами. 

5. Игроки, которые отстают в отдельных компонентах игры, тренируются 

вместе с квалифицированными игроками, и тем самым более подготовленные 

выполняют шефство. 

6. Игрока, который работает над устранением недочетов, время от времени 

проверяет тренер и указывает ему на ошибки. 
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7. Спортсмены тренируются по функциям, выполняемым в команде 

(связующие защитники, нападающие), отрабатывают отдельные игровые связки 

и комбинации. 

8. На тренировочных и товарищеских играх отдельные игроки получают и 

выполняют конкретные задания (индивидуально). 

9. Работа в парах – квалифицированный игрок и игрок, в чем-либо ему 

уступающий. 

 

2.6. Графическая структура годичного цикла (название и 

продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

Тренировочный процесс в годовых циклах системы спортивной 

подготовки построен на основе закономерностей приобретения, сохранения и 

временной утраты спортивной формы, в полном соответствии с научно 

обоснованными принципами спортивной тренировки и предусматривает: 

структуру и содержание тренировочного процесса отдельных занятий, 

недельных микроциклов, этапов и периодов спортивной подготовки; 

продолжительность этапов, периодов спортивной подготовки; 

количество тренировочных занятий, тренировочных дней, дней отдыха;  

объем и соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок средств  

физической подготовки;  

соотношение физической, технической, тактической сторон спортивной 

подготовки; 

системность средств и методов тренировки. 

Тренировочные программы различных по напряженности, 

специфичности и направленности тренировочных занятий, недельных 

микроциклов, этапов, периодов распределены в структурах годовых циклов 

таким образом, что их выполнение обеспечит решение двух основных задач 

каждого годового цикла тренировки. Первая задача – повышение уровня общей 

специализированной физической подготовленности, специальной физической 

подготовленности, технической подготовленности, тактической 

подготовленности, психологической подготовленности по сравнению с 

предыдущим годом. Вторая задача – достижение и сохранение высокого уровня 

спортивной формы в соревновательном периоде, успешные выступления в 

основных соревнованиях сезона. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе спортивной подготовки. 

Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют, 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки  

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные, главные). 

В годичном цикле спортивной подготовки выделяются 3 периода:  
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подготовительный период от 5 до 7 месяцев (этапы: общеподготовительный, 

специально-подготовительный);  

соревновательный период от 1,5 до 5 месяцев (этапы: предварительный, 

специальной подготовки); 

переходный период от 3 до 6 недель (этапы: переходно-подготовительный, 

активного отдыха).  

В настоящее время в связи с интенсификацией тренировочного процесса, 

увеличением количества соревнований, включением в календарь летних 

соревнований экспериментально обоснована эффективность планирования 

годичного цикла тренировки по типу сдвоенного цикла. Каждый из полуциклов 

включает подготовительный и соревновательный периоды. В зависимости от 

спортивной дисциплины и планируемых показателей соревновательной 

деятельности применяется одноцикловое планирование; двуцикловое 

планирование; трехцикловое планирование; «сдвоенный» цикл и «строенный». 
Периоды Задачи Этапы Преимущественная  

направленность 

тренировки 

 

Подготов

ительный  

период 

 

Укрепление здоровья  

спортсменов; совершенствование  

общей и специальной  

физической  подготовленности; 

изучение и  совершенствование  

отдельных элементов  техники 

Обще-

подготовительный, 

специально- 

подготовительный 

 

ОФП, СФП, освоение  

соревновательных  

программ, развитие  

специальных  

физических качеств,  

достижение  

запланированных  

результатов 

Соревнов

ательный  

период 

 

Совершенствование техники и 

тактики; дальнейшее  

совершенствование физической и  

психологической 

подготовленности; 

повышение спортивной  

работоспособности и на этой базе 

достижение высоких и  

стабильных результатов в 

соревнованиях; достижение 

высокой степени 

психологической устойчивости к  

различным факторам  

соревновательной  обстановки 

Предварительный, 

специально- 

подготовительный 

Тренировка  

по  

соревновательной  

программе, 

определение  

наивысших  

возможностей  

организма спортсмена 

 

Переходн

ый 

Полноценный отдых после 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

поддержание на определѐнном 

уровне тренированности к началу 

очередного периода; физическое 

и психическое восстановление 

Переходно-

подготовительный, 

активного отдыха 

Снижение общей 

физической нагрузки, 

корректировка планов 

подготовки; 

дальнейшее снижение 

нагрузки, активный 

отдых. Реабилитация, 

лечение травм 
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III. Методическая часть 

3.1. Годовой план-график занятий (тематическое планирование): 
Темы/разделы обучения Кол-во 

часов 

Дидактические единицы 

Теоретическая и психологическая подготовка – 10 час. 

Краткий обзор истории 

развития волейбола. Правила 

соревнований 

2 Происхождение волейбола. Исторические корни. 

Родина волейбола. Возникновение и развитие в 

России. Волейбол и олимпийские игры. Известные 

спортсмены. Правила игры в волейбол, 

терминология 

Место и роль физической 

культуры и спорта в 

современном обществе 

2 Способы укрепления здоровья. Адаптация в 

социальной среде при помощи физической 

культуры и спорта. Подготовка к труду и службе 

на защите Родины 

Техника безопасности. 

Оборудование и инвентарь 

2 Инструктажи по поведению в зале, на спортивных 

площадках, на спортивных соревнованиях. 

Оказание первой помощи пострадавшим. Правила 

использования инвентаря. Оборудование в 

спортивном зале. Инвентарь для занятий 

волейболом. Экипировка в волейболе 

Личная гигиена, режим дня 

здоровый образ жизни 

2 Культурно-гигиенические привычки у детей. 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований 

во время занятий в зале. Гигиена одежды и обуви. 

Основные гигиенические требования к 

занимающимся спортом. Закаливание. Общий 

режим дня. Режим питания и питьевой режим. 

Полезные продукты 

Моральные принципы 

спортивного поведения. 

Психологическая подготовка 

2 Спортивная честь. Воспитание морально-волевых 

качеств: патриотизма, гражданственности, 

сознательности. Воля к победе 

Общая физическая подготовка – 70 час. 

Развитие силы и быстроты 20 Быстрота: бег с высоким подниманием бедра 

ускорение из различных стартовых положений на 

небольшие отрезки (3,6,9 м), «челночный бег», бег 

приставными скрестными шагами. Подвижные 

игры по упрощѐнным правилам («перестрелка», 

«охотники и утки» и т.д.) Сила: упражнения с 

отягощениями малого и среднего веса, прыжки, 

метания, отжимания, махи, подтягивания 

Развитие координации 20 Спортивные подвижные игры, эстафеты, 

упражнения с мячами, прыжки через скакалку, 

прыжки через скамейку вправо, влево, с 

поворотами, бег с преодолением препятствий, 

слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой 

Развитие выносливости 15 Развитие общей выносливости методом 

длительного непрерывного упражнения с 

равномерной нагрузкой (упражнения с большой 

длительностью от 0,5ч. до 2 ч.) и переменной 

нагрузкой (упражнения с длительностью от 40 

мин. до 1 ч. с несколькими ускорениями на 

различных дистанциях) 
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Развитие гибкости 15 Комплексы на расслабление и растяжение мышц 

Специальная физическая подготовка – 40 час. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

20 Броски набивного мяча двумя руками от головы, 

имитируя передачу сверху двумя руками, фазы 

ударного движения в нападающем ударе бросок 

набивного мяча в пол 

Развитие специальной 

выносливости 

20 Скоростная выносливость: перемещения в 

различных направлениях с максимальной 

скоростью, тоже с падениями, выполнение 

технических приѐмов- передача снизу, сверху, 

блок, после перемещения. Прыжковая 

выносливость: упражнения со скакалкой, 

многократное напрыгивание имитационные и 

игровые упражнения. Игровая выносливость: игры 

с увеличением количества партий, уменьшением 

количества игроков с заполнением перерывов 

между партиями выполнением прыжковых или 

беговых упражнений 

Технико-тактическая подготовка – 60 час. 

Техническая подготовка 46 Игра с мячом одного или двух игроков, нижняя 

передача мяча на месте, нижняя передача мяча в 

движении и основные стойки, подача снизу и 

приѐм подачи, ловля, броски и передача- игра с 

нижней подачей, игра в волейбол 2х2,3х3,4х4, 

ловля и броски для верхней передачи. Верхняя 

передача из глубины площадки к сетке, верхняя 

передача около сетки, нападающий удар, приѐм 

ударов после перемещения, приѐм ударов с 

определением направления 

Тактическая подготовка 14 Тактика подач, индивидуальные тактические 

действия, скрытые передачи, отвлекающие 

действия, групповые действия в нападении, 

взаимодействие в защите 

Медико-восстановительная – 6 час. 

Инструкторская и судейская практика – 10 час. 

Профессиональные пробы 

(судейство, проведение и 

обслуживание соревнований) 

10 Инструкторская и судейская практика: 

планирование соревнований, виды соревнований 

(формы, характер и способы проведения 

соревнований) 

Участие в соревнованиях – 10 час. 

Соревнования 10 Участие в соревнованиях: контрольных играх – в 

соответствии с планом ДЮСШ 

Контрольные испытания – 10 час. 

Контрольные нормативы 

текущей аттестации 

10 Текущий контроль проводится в течение учебного 

года тренером-преподавателем, согласно 

контрольным нормативам, с фиксацией 

результатов в журналах учѐта групповых занятий 

ИТОГО 216  

 



- 13 - 

 

3.2. Содержание по разделам подготовки: 

Теоретические знания. 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути 

развития современного волейбола. Год рождения волейбола. Основатель игры в 

волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола. Первые шаги волейбола 

у нас в стране. Развитие волейбола среди школьников. Описание игры в 

волейбол. История и пути развития современного волейбола. 

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение 

спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности. Значение 

занятий физической культурой и спортом. Физическая подготовка и ее роль в 

волейболе. Рациональный суточный режим. Гигиена сна, питание. Личная 

гигиена: уход за телом, закаливание, простейшие приемы самомассажа. 

Утренняя гимнастика. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к 

инвентарю и спортивной форме. Зависимость появления травм от 

неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение 

травм при занятиях волейболом. О важности мелочей в спорте. Волейбольный 

мяч. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние 

физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий 

волейболом. 

Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи. 

Восстановительные процессы и их активизация. Врачебный контроль и 

самоконтроль. 

            Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм 

игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие 

о методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников. 

Практические занятия. 

Современный волейбол предъявляет высокие требования к двигательным 

способностям и функциональным возможностям спортсмена. Для этого 

необходимо всестороннее развитие физических качеств. Физическую 

подготовку подразделяют на общую и специальную. Значение общей и 

специальной физической подготовки для поднятия и укрепления 

функциональных возможностей организма и развития специальных физических 

качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости. Средствами 

физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и 

подвижные игры. 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: 

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

строй. Виды размыкания, перестроения. Предварительная и исполнительная 

части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: 

построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 
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размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. 

Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение 

скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

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

туловища и шеи. 

Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в 

сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в 

положении сидя, лежа -поднимание ног с мячом. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами. 

Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, 

канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

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

повороты головы). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) 

согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с разбега через 

препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного 

мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. 

Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). Группировки в 

приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в строну из положения лежа и упора 

стоя на коленях. Перекаты вперед, назад прогнувшись, лежа на бедрах, с 

опорой и без опоры рук. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 

градусов из седа ноги врозь с захватом ноги. Из положения, стоя на коленях 

перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в 

стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми прямыми ногами о стену 

(для мальчиков с 13 лет и старше). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с 

трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь и сед с 

прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и 

из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок 

назад прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для моста у 

гимнастической стенки, коня, козла. «Мост» с помощью партнера и 

самостоятельно. 

Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет). 

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. Упражнения на батуте. 
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Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3x20-30 м, 3x30-40 м, 4x50-60 

м. Эстафетный бег с этапами до 40м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 

100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 

используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в 

чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 

минут (девочки). Бег или кросс до 2000 м. Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с 

разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места, с разбега. 

Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из 

упора лежа сгибание и разгибание рук. 

Подвижные игры. Игры без предметов: «Салки», «Караси и щука», «Волк 

во рву», «Третий лишний», круговые и комбинированные эстафеты. 

Игры с предметами: «Удочка», «Гонка мячей», «Метко - в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Эстафета 

баскетболистов», «Встречная эстафета» и т.д. 

Спортивные игры. Баскетбол и ручной мяч. Ловля, передача, ведение 

мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные 

тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных  действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - 

сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег 15 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок в начале 

пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д.  По принципу челночного 

бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках 

(массой 1-3 кг, в зависимости от возраста и пола), с поясом-отягощением или в 

куртке с весом. 

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 

градусов - прыжок вверх, падение и перекат, имитация подачи в стоике, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от 

лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», 
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различные варианты игры в «Салки». Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

        Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств. 

1. Сгибание и разгибание кистей в лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с гантелями). 

2. Броски набивных мячей различного веса, акцентируя движения кистей. 

3. Вращение кистями палки, наматывая на нее шнур, к концу которого 

подвешен груз. 

4. В упоре лежа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

5. Закрепляя конец амортизатора в различных точках на полу или стене, 

выполнять упражнения, которые по своей структуре сходные с техническими 

приемами. 

6. Вращательные движения туловищем с отягощением (гриф штанги, 

диски, гантели, мешок с песком). 

7. Подъем штанги на грудь и тяга. 

8. Приседания и вставания со штангой на плечах (6-8 раз за подход). 

9. Полуприседания и быстрые вставания с подъемом на носки, штанга на 

плечах. Вес - не более 50% максимального (10-15 раз за подход). 

10. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес - 

50% максимального (6-8 выпрыгиваний за подход). 

11. Подпрыгивания со штангой на плечах, упруго, но не полностью 

сгибая коленные суставы. Вес - 50% максимального (10-15 повторений за 

подход). 

12. Сидя на гимнастической скамейке - наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за голеностопные суставы. Упражнение можно 

выполнять с отягощением в руках. 

13. Прыжки через скакалку. 

14. Прыжки с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

15. Прыжки на одной и обеих ногах на дальность. 

16. Напрыгивание на предметы различной высоты. 

17. Прыжки в глубину с различной высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

18. Серия прыжков с преодолением препятствий. 

          Упражнения для развития быстроты. 

1.  Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, 

стоя) по зрительному сигналу. 

2.  Рывки с резкой сменой направления перемещения. 

3.  Имитационные упражнения, акцентируя выполнение какого-то 

отдельного движения. 

4. Быстрые перемещения с последующей имитацией технического 

приема или выполнением его. 
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5.  Быстрые переключения от одних действий к другим, различным по 

характеру. 

6.  Эстафеты с заданием на быстроту выполнения. 

Упражнения для развития выносливости. 

В тренировочном занятии целесообразно чередовать упражнения, 

направленные на совершенствование техники, с сериями упражнений, 

требующих больших физических напряжений, или имитационными 

упражнениями большой интенсивности. Такие переключения способствуют 

развитию специальной выносливости и повышению эмоционального состояния 

занимающихся. 

1.`Серии прыжков — 15-20 сек. В первой серии выполняют  максимально 

возможное количество прыжков, во второй — прыжки максимальной высоты и 

т.д. 4-5 серий прыжков выполняют без остановок в течение 1-1,5 мин. Эти же 

упражнения можно делать со скакалкой. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях — 1-1,5 мин, 

затем отдых — 30-45 сек. Так 3-4 серии (можно с отягощением 2-5 кг). 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувырок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

4. Серия падений на грудь (или на спину с последующим переворотом). 

6-10 падений в серии. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперед и назад. 

6. Челночный бег в различных направлениях и на различное расстояние. 

7. Игра в волейбол: 2 x 2; 3 х 3; 4 х 4. 

8. Игра в волейбол уменьшенным составом без остановок: как только мяч 

выходит из игры, тут же вводят второй, третий мяч и т. д. 

Тренировочные занятия должны строиться так, чтобы создавался запас 

прочности в выполнении отдельных технических приемов, их стабильности на 

протяжении игры. 

Упражнения для развития ловкости. 

В ходе игры возникают различные двигательные задачи, требующие 

быстроты ориентировки и моментального решения. Некоторые технические 

приемы приходится выполнять в безопорном положении, для чего необходимо 

развитие специальной ловкости и точности движений. Для развития этих 

качеств используют следующие упражнения: 

1. Одиночные и многократные кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 

180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 
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6. Эстафеты с преодолением препятствий. 

7. Игроки располагаются парами лицом друг к другу на расстоянии 6-8 м. 

Первую передачу выполняют над собой, вторую - партнеру, после чего игрок 

делает кувырок вперед (назад). Повторяют 10-15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных положений. 

Развития гибкости (подвижности в суставах). 

Гибкость развивают с помощью упражнений, которые делят на активные 

— выполняемые с отягощениями и без них, и пассивные — выполняемые с 

помощью партнера. Используют их сериями по 4-5 движений, постепенно 

увеличивая амплитуду. 

Для развития специальной гибкости особенно важны упражнения, 

способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению мышечно-

связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок. Для этого 

используют упражнения на растягивание, по структуре сходные с движениями 

или отдельными их частями, характерными для технических приемов игры. 

Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть большой. Основные 

средства для развития этих качеств — гимнастические упражнения, 

упражнения с помощью партнера. Целесообразно использовать небольшие 

отягощения. 

Умение произвольно расслаблять мышцы значительно повышает 

работоспособность. Начинать обучение расслаблению мышц нужно со 

специальных упражнений — встряхивание, свободное размахивание руками и 

ногами, расслабление мышц лежа, семенящий бег и т.п. 

Для развития физических качеств следует подбирать доступные и в то же 

время интересные для занимающихся упражнения. 

При построении занятий педагог (учитель) должен учитывать 

особенности занимающихся. И если некоторые волейболисты менее активны в 

силу объективных причин (высокий рост, медлительность, застенчивость, 

неуверенность в своих силах и т. п.), то к ним требуется индивидуальный 

подход. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног с взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом 

(или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, 

правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица - быстрое разгибание ноги (от стенки не 

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

Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и 

до 8 кг для юношей), штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера 

упражнения: приседание - до 80%, выпрыгивание - 20-40%, выпрыгивание из 

приседа - 20-30%, пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов. 

(Упражнения с отягощением применяются для учащихся не ранее 14 лет). 
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Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа вперед, прыжки 

на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки 

и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 -1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячам в руках, в прыжке бросить мяч вверх о 

стенку, приземлиться, снова прыгнуть я поймать мяч, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). 

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

единой вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на сложенные     

гимнастические     маты     (высота     постепенно увеличивается), количество 

прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание 

(высота - 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на 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 прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием 

теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

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

по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передачи мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении 

руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными 

предметами. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивается).  То же,  но опираясь о стену пальцами. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках вправо 

(влево) по кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, 

перейти в упор лежа (при касании руками пола, руки согнуть). Тыльное 

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

лица. Движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча 

в волейболе. 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока. 

Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех 
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сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча 

ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с 

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

«волейбольные» передачи набивного, гандбольного, баскетбольного мячей в 

стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая, расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча). 

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

тремя) - в зависимости от действия партнеров, изменение высоты 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Броски и ловля 

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках группы 

тактических действий (направления первой и второй подачи) - многократно. То 

же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. 

То же, в рамках командных действий. 

Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент, или 

через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю 

линию, или в прыжке одной - на переднюю линию. 

Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за 

головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих 

на передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из 

них бросает мяч через сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при подаче мяча. 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы 

укреплены на уровне коленей), движение руками, вниз - вперед; то же, но 

движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как 

при прямой нижней подаче). 

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне 

плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же одной 

рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками, стоя 

правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) - движение 

правой руки, как при верхней боковой подаче. 

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

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

руками. Броски мяча одной рукой над головой - правой рукой влево, левой - 

вправо. Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» через сетку. Упражнения 

с партнером. С набивным мячом в руках у стены (1-2 м) в ответ на сигнал 

бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через 

сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку 
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определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от 

сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз -стоя на. месте в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 

кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча 

массой 1 кг «крюком» в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и 

бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки, с песком (до 1 кг). 

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

стене (высота -1,5-2 м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м). Метание 

выполняется с места, с разбега, после поворота, в ярыжке; то же, через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. То же, но 

у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание 

с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу 

на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с 

собственного подбрасывания, с набрасыванием партнера или прибора для 

метания мяча. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

мячу на. амортизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собствен .ого 

подбрасывания). 

Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, 

замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал - бросок с сильным 

заключительным движением кистей вниз - вперед или вверх - вперед плавно. 

То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - 

одной. В ответ на сигнал «бросок» набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием повешенного набивного мяча. То же, с касанием 

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

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

после прыжка в глубину (спрыгивания). 

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

вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. 

Отбивание мяча в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к 

стене. Бросить мяч вверх - назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке 
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отбить мяч в стену. Те же, предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает 

партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в 

последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается и т.д. То 

же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вначале мяч подбрасывается 

после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение 

перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча 

или волейбольного на амортизаторах. 

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 

градусов. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1 м от 

сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что 

последние три упражнения, но остановка и прыжок 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 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 на согласованность действий на основе перечисленных 

упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует (заключительная фаза в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки - трое, блокируют двое. 

Техника и тактика игры. 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в 

сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег 

спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед: двойной 

шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов 

перемещений. 

Действия с мячом. 

Передача мяча: сверху двумя руками; передача на точность, с 

перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. 

Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости 

об нее. 

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 
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Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по 

мячу, подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через 

сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с 

передачи партнера из зоны 3. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и 

средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в 

сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом 

вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. 

Скачок назад, вправо, влево. Остановка прыжком. Падения и перекаты после 

падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. 

Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в 

защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками (отбивание мяча 

снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное 

подбивание мяча снизу над собой); прием снизу - с подачи; одиночное 

блокирование (стоя на подставке в зонах 4,2,3). Прием мяча сверху двумя 

руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 

3,2. Нижняя передача на точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в 

зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 4,3,2; прием мяча сверху двумя руками с 

выпадом в сторону и последующим нападением и перекатом на бедро и спину. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по 

ходу в зонах 4,2, стоя на подставке; одиночное блокирование прямого 

нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2. 

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); для выполнения второй передачи в зоне 2; 

стоя спиной по направлению; для выполнения подачи (верхней прямой). 

При действиях с мячом: Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя 

на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Чередование 

нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половину площадки. Подача 

(нижняя) на точность в зоны (по заданию). Чередование способов подач на 

точность: в ближнюю, дольнюю 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. Чередование 

способов подач (нижних и верхней прямой): вторая передача (из зоны 3) 

игроку, к которому передающий обращен спиной. 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). Взаимодействия 

игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 

подаче: игрока зоны 3 с игроком зоны 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. 

Игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 
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Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при 

приеме от передач и подач). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии. 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 в зону 3. Прием мяча от подач и первая передача в зону 

3, вторая - игроку, к которому передающий стоит спиной. 

Система игры со второй передачи и игрока передней линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме 

мяча, посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону 

удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При 

приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и 

обманной передачи. При приеме нижней и верхней подач. Определение 

времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над 

сеткой. 

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через 

сетку противником (сверху, снизу, с нападением). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме 

мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с 

игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игроком зоны 6: игрока зоны 6 с игроком зон 5 

и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 

5,1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных 

действиях). Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока 

зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1,5,3; игрока зоны 5 с 

игроками зон 6 и 4. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при 

приеме от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов. 

Групповые действия: Расположение игроков при приеме мяча от 

противника, «углом вперед». Расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед» с применением групповых действий. Расположение 

игроков при приеме подачи (нижней и верхней прямой), когда игрок зоны 4 

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

зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 и 

играет в нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед» с применением групповых действий. 

 

3.3. Структура занятия и регламент: 

Тренировочное занятие состоит из 4 составных частей - вводной, 

подготовительной, основной, заключительной, подготовительной. 

Задачи определяются в зависимости от тренировочного периода, состава 

занимающихся и условий проведения занятия. 

Вводная часть. 

Задача: организовать внимание группы и умеренно разогреть организм 

занимающихся. 

Подготовительная часть. 
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Разминка предназначена для ускорения кровообращения в организме, 

подготовке мышц и суставов к активной физической деятельности и 

повышения температуры тела. Общеразвивающие упражнения выполняют 

несколько важнейших функций: 

- ускорение обмена веществ в организме, подготовка различных систем 

организма к более активной физической деятельности; 

- ускорение кровообращения и обострение чувствительности нервной системы 

обеспечивают повышенную рефлекторную возбудимость; 

- разнообразные упражнения на растяжку повышают гибкость мышц и 

увеличивают подвижность суставов; 

- развивается сила основных мышечных групп и снижается риск получения 

травм, что позволяет учащимся постепенно переходить к изучению все более 

сложных движений. 

Основная часть. 

Основная часть тренировки включает в себя изучение базовых техник, 

стратегий и психическую подготовку. Интенсивность занятия и объем 

практической работы определяется на основании физической подготовленности 

занимающихся. 

Техника и тактика подразумевают изучение установочных упражнений. 

Новые технические приемы изучаются в начале занятия, когда внимание 

учащихся наиболее обострено, нет физической усталости. Только в этом случае 

обучающиеся смогут наиболее качественно отработать новую технику. 

После теоретического и практического знакомства с новыми 

техническими действиями целесообразно переходить к развитию скорости, 

выносливости и силы. Над каждым из этих элементов можно работать отдельно 

или в сочетании с другими. Основная часть тренировки должна занимать 

подавляющую часть всего занятия. 

Заключительная часть. 

Заключительная часть способствует возвращению организма спортсмена в 

то состояние, в котором он находился до тренировки. Между периодами 

интенсивной активности и относительной пассивности организму для 

восстановления необходим непродолжительный промежуточный этап. 

Медленные упражнения на растяжку мышц и не торопливые двигательные 

упражнения способствуют возобновлению прежней скорости кровообращения 

и помогают мышцам избавиться от накопившегося в них напряжения. 

Заключительная часть также полезна и для того, чтобы успокоить сознание и 

вернуть его в прежнее состояние. 

 

3.4. Средства тренировки (группы упражнений - 

общеподготовительные, специально-подготовительные и 

соревновательные): 

Средства тренировки: основные упражнения (упражнения для 

технической, тактической подготовки и игра в волейбол) и вспомогательные 

(общеразвивающие и специальные упражнения). 
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Общеразвивающие упражнения предназначены для развития общих 

физических качеств, совершенствования функциональной базы и двигательных 

навыков. Эти упражнения группируются по принадлежности к другим видам 

спорта: 

– упражнения из гимнастики и акробатики; 

– упражнения из легкой атлетики (разновидности бега, кроссы, метания, 

прыжки и др.); 

– упражнения из тяжелой атлетики; 

– упражнения на тренажерах; 

– спортивные и подвижные игры, плавание и др. 

Специальные упражнения – подводящие (для овладения основами 

техники, тактики игры и их совершенствования) и подготовительные (для 

развития специальных физических качеств и функциональных возможностей 

организма спортсменов). 

Основные упражнения можно применять и для повышения общей и 

специальной работоспособности организма волейболистов. 

По характеру ответных физиологических реакций эти упражнения 

делятся на следующие группы: 

а) упражнения преимущественно аэробного воздействия: интенсивность 

выполнения – средняя, ЧСС – 140-150 уд/мин, продолжительность выполнения 

– от 10 мин и более. Защитные действия в поле трех спортсменов, нападающий 

удар, блокирование, выход игрока с задней линии для выполнения второй 

передачи, прием подач 2-3-мя спортсменами дают положительный эффект в 

развитии общей выносливости; 

б) упражнения для развития общей выносливости и скоростно-силовых качеств 

(смешанное аэробно-анаэробное воздействие): интенсивность выполнения – 

переменная (ЧСС от 140 до  

180 уд/мин), продолжительность всего упражнения – до 10-15 мин. Для этой 

группы пригодны игры как полными, так и неполными составами, групповые 

упражнения в нападении, защите или их имитация; 

в) упражнения анаэробной алактатной направленности: совершенствование 

быстроты (быстроты реакции, быстроты передвижения, быстроты одиночного 

движения); интенсивность выполнения упражнений – высокая, 

продолжительность выполнения одной серии – от 10 до 20 с, 

продолжительность пауз отдыха между сериями – 1-2 мин, количество серий в 

одной тренировке – 8-10. Упражнения в нападающем ударе, подвижном 

блокировании, защитных действиях, совершенствование групповых 

тактических действий в защите дают положительный эффект в развитии 

скоростно-силовых качеств; 

г) упражнения для развития специальной выносливости (анаэробно-

гликолитическое воздействие нагрузки); интенсивность выполнения – высокая 

(ЧСС до 180 уд/мин и выше), продолжительность выполнения одной серии – от 

30 с до 3 мин, паузы отдыха между сериями –  

1-4 мин, количество серий в одной тренировке – 6-8. Для этой группы 
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пригодны упражнения в защитных действиях в паре, в поле одного спортсмена, 

в подвижном блокировании, в нападающем ударе и их имитация. Для защитных 

действий время выполнения упражнений меньше по сравнению с другими 

упражнениями. 

Применение основных упражнений в тренировке для повышения 

работоспособности волейболистов дает возможность одновременно 

совершенствовать и технико-тактическое мастерство путем постановки 

определенной задачи перед игроками (направить мяч в определенную зону, 

«закрыть» блоком нападающего игрока и т.д.). 

 

3.5. Методики работы (формирование, развитие, совершенствование) 

физических качеств: 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

1. Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

2.Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе.  

3. Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок.  

4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

5. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности.  

6. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

7. Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.).  

8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

10. Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

 

3.6. Методы работы (общепедагогические и специальные): 

Методы, приемы и формы организации учебно-тренировочного процесса: 

- сообщение новых знаний;  

- объяснение;  

- работа с учебно-методической литературой;  

- работа по фотографиям;  

- работа по рисункам;  

- работа по таблицам;  

- практический показ; 

- словесный;  

- наглядный;  

- практический;  
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- самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение); 

- метод строго регламентированного упражнения;  

- метод, направленный на освоение спортивной техники;  

- метод, направленный на воспитание физических качеств;  

- игровой метод;  

- соревновательный метод.  

Основными формами образовательного/тренировочного процесса в 

спортивной школе являются теоретические и групповые практические занятия, 

календарные соревнования, учебные и товарищеские игры, занятия по 

подготовке и сдаче контрольных нормативов, воспитательно-профилактические 

и оздоровительные мероприятия.  

 

3.7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий: 

Формируется организацией. 

 

3.8. Материально-техническое обеспечение программы: 

Учебники по физической культуре. Учебники по волейболу. Методические 

пособия по волейболу, спортивным играм, методике занятий и тренировок. 

Правила соревнований. Инструкции по технике безопасности. 

Дидактические материалы: 

- Картотека упражнений по волейболу. 

- Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейбол. 

- Правила игры в волейбол. 

- Правила судейства в волейболе. 

- Положение о соревнованиях по волейболу. 

Методические рекомендации: 

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 

- Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным  мячом. 

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по 

 волейболу. 

- Инструкции по охране труда. 
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IV. Система контроля и зачѐтные требования 

  

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы: 

Технико-тактическая подготовка. 

Общефизическая и специальная физическая подготовка.  

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

Возраст 

11-13 лет 14-16 лет 

Мал Дев. Юн. Дев. 

Скоростные 

Бег 30 м, сек - - - - 

Бег 60 м, сек 8,9 10,0 - - 

Бег 100 м, сек - - 14,1 17,4 

Координационные 
Челночный бег 

3х10 м, сек 
8,4 9,3 7,9 9,3 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину 

с места, см 
190 165 205 170 

Выносливость 

Бег    2000    м, 

мин/сек 
9,20 11,30 - 10,40 

Бег    3000    м, 

мин/сек 
- - 12,40 - 

Гибкость 
Наклон   вперед из    

положения сидя, см 
8 12 9 12 

Силовые 

Подтягивание на       

высокой перекладине из 

виса, раз 

7 - 9 - 

№ 

п/п 

Тест Мальчики Девочки 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 9 м от 

сетки (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Верхняя прямая подача с расстояния 6 м от 

сетки (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

3 Жонглирование мячом над собой верхней 

передачей (кол-во раз) 

10-12 7-10 

4 Жонглирование мячом над собой нижней 

передачей (кол-во раз) 

7-10 6-8 

5 Передача назад после подбрасывания мяча 

партнѐром (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

6 Прямой нападающий удар через сетку высотой 

180 см (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

7 Нападающий удар по диагонали через сетку 

высотой 180 см (кол-во удачных попыток из 10) 

6-8 4-6 

8 Позиционное нападение с изменением позиций 

игроков  

По результатам 

выполнения 

По результатам 

выполнения 
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Подтягивание на         

низкой перекладине из 

виса лежа 

- 12 - 13 

 

4.2. Виды контроля разделов подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные (разрядные) нормативы: 

Общая физическая и специальная  подготовленность 

Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт 

высокий («стойка волейболиста»). 

Челночный бег 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая,  

расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе 

ноги испытуемого должны пересечь линию. 

 Прыжок вверх с места со взмахом руками. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, 

позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке 

вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. 

Число попыток – три. Учитывается лучший результат. При проведении 

испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при 

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

попыток учитывается лучший результат. 

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

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя. 

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. Даются три попытки. Учитывается лучший 

результат. 

Техническая подготовленность. 

 Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат: 

устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные 

ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние 

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

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

расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в 

зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: 

учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а 

также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не 

засчитывается). 

Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном 

техничном исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: 
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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 обучающийся выполняет 5 попыток. 

Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техничном исполнении 

произвести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 

площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией 

нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь 

ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если 

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

обучающийся должен выполнить 5 попыток. 

Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только 

при этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 1, 6, 5, 

обучающийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 

м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 . 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 

обучающемуся дается 5попыток. Учитываются количество попаданий и 

качество выполнения. 

Способы определения результативности. 

1. Опрос учащихся по пройденному материалу. 

2. Наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований. 

3. Мониторинг результатов на протяжении года. 

4. Тестирование общефизической, технической, тактической и 

психологической подготовок. 

5. Контроль соблюдения техники безопасности. 

6. Привлечение учащихся к судейству соревнований школьного уровня. 

7. Выполнение отдельных упражнений с заданиями. 

8.  Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований. 

  Результаты соревнований. 

Оценка выполнения основных двигательных действий в волейболе. 

Стойки и перемещения. 

    Перемещения приставными шагами лицом вперѐд, правым, левым боком 

вперѐд и спиной вперѐд. 

    Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное 

вертикальное качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений». 

    Техника перемещений оценивается в пределах границ площадки (9х9 м). 

От лицевой линии по направлению к сетке перемещаются приставными 

шагами, левая нога впереди (4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными 

шагами левым боком вперѐд (лицом к сетке), к лицевой линии - правым боком 
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вперѐд, вдоль лицевой линии – приставными шагами спиной вперѐд, левая нога 

впереди (4.5 м), затем правая. 

Передачи. 

    Верхняя передача мяча двумя руками в стену (расстояние до стены 1 м). 

Учитывается количество правильно выполненных передач подряд (допускается 

одна остановка). Норматив 4 передачи. 

    Передача мяча над собой непрерывно (разрешается две остановки). 

Норматив 3-4 передачи. 

    Передача мяча над собой (не выходя за пределы зоны нападения, 

разрешается две остановки). Норматив 5 передач.  

    Передача мяча в стену (расстояние от стены 1.5 м, высота-3м). Норматив 

8 передач. 

    Передачи мяча над собой в пределах зоны нападения. Норматив 4 

передачи. 

Подачи. 

    Нижняя прямая подача. Оценивается подача мяча в пределах площадки 

из-за лицевой линии. Норматив 4 попадания. 

    Верхняя прямая подача. Оценивается подача в пределы площадки из-за 

лицевой линии (10 попыток). Норматив 4 попадания. 

Нападающий удар. 

    Нападающий удар из зоны 4 в площадь, которую образуют зоны 4,5,3 и 6. 

Передача на удар производится из зоны 3, стоя лицом к нападающему (10 

попыток). Высота сетки 2 м 10 см. Норматив 5 попаданий 

Блокирование. 

    Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над 

сеткой в держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания 

Вопросы для определения теоретической подготовленности 

учащихся по правилам соревнований. 

Площадка и еѐ разметка. 

Какую форму имеет волейбольная площадка? 

Какие требования предъявляются к площадке? 

Как называются линии, ограничивающие площадку? 

Что такое средняя линия? 

Что такое линии нападения? 

Для чего нужна линия нападения? 

Что такое площадь нападения? 

Какова ширина линий разметки? 

Входит ли ширина линий в размер площадки? 

Сетка. 

Какой должна быть сетка и каковы еѐ размеры? 

На какой высоте укрепляется сетка? 

Какова высота стоек? 

Когда должна проверяться высота сетки? 

Чем проверяется высота сетки? 
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Мяч. 

Каким должен быть мяч для игры? 

Кто решает вопрос о пригодности мяча? 

Правила и обязанности игроков. 

Что должны знать участники соревнований? 

Имеет ли право игрок обращаться непосредственно к судье во время 

соревнований? 

В чѐм заключается основное различие между предупреждением и 

персональным замечанием? 

Может ли судья сделать персональное замечание игроку, не получившему до 

этого предупреждение? 

В каких случаях применяется удаление игрока? 

Разрешается ли включать в состав команды игрока, не имеющего разрешения 

врача о допуске к соревнованиям? 

Возраст игроков. 

На какие возрастные группы делятся участники соревнований? 

Костюм игроков. 

Каким должен быть костюм игрока? 

Разрешается ли игрокам выступать без обуви? 

Разрешается ли игрокам выступать в головных уборах? 

Какие предметы должны быть исключены из костюма игрока? 

В какой форме должны выступать команды? 

Разрешается ли игрокам выступать в тренировочных костюмах? 

Должна ли спортивная форма одной команды отличаться по цвету от 

спортивной формы другой команды? 

Разрешается ли игроку изменять свой личный номер во время соревнования? 

В каком прядке присваиваются номера основным и запасным игрокам каждой 

команды? 

Какой отличительный знак должен иметь капитан команды? 

Состав команды и расстановка игроков. 

Каково число игроков в команде? 

Какие игроки считаются основными и какие запасными? 

Разрешается ли изменять состав основных и запасных игроков  в следующей 

партии? 

Разрешается ли допускать к соревнованиям игроков, не занесѐнных в протокол 

до начала соревнований? 

Существует ли обязательная расстановка игроков? 

Как называются игроки каждой линии? 

Что такое взаимная расстановка игроков? 

Какое положение по кругу занимают игроки? 

Разрешается ли игрокам выходить за пределы границ площадки в момент 

подачи? 

Каким должно быть взаимное расположение игроков каждой линии в момент 

выполнения подачи? 
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Должна ли сохраняться взаимная расстановка в течение всего соревнования? 

Разрешается ли изменять взаимную расстановку? 

Счѐт и результат игры. 

В каких случаях команда проигрывает очко? 

Сколько очков должна набрать команда для выигрыша одной партии? 

Из скольких партий состоит соревнование? 

Когда соревнование считается законченным? 

Как защитать встречу, если команда не явилась на соревнование? 

Продолжительность игры и выбор сторон. 

Какой команде предоставляется право выбирать стороны и подачи? 

Как возобновляется игра после окончания первой партии? 

Как возобновляется соревнование перед решающей партией? 

Чем отличается решающая партия от остальных партий? 

Как должны расположиться игроки после смены сторон? 

Подача и смена мест. 

Что такое подача? 

Как производится подача? 

Когда подача считается произведѐнной? 

Ограничивается ли время на подачу? 

Что служит сигналом на право подачи? 

Когда даѐтся свисток на подачу? 

Разрешается ли игроку производить подачу с руки? 

До коих пор должен подавать один и тот же игрок? 

Производится ли смена мест при подаче одним и те же игроком? 

Приѐм и передача мяча. 

Каким способом можно ударять по мячу? 

В каких случаях передача считается не правильной? 

Разрешается ли игроку ударять по мячу головой или касаться мяча телом? 

Разрешается ли одному игроку ударять по мячу два раза подряд? 

Сколько ударов даѐтся команде, чтобы переправить мяч на сторону соперника? 

Игра двоих. 

Разрешается ли двум игрокам одной команды ударять по мячу одновременно? 

Можно ли поддерживать игрока во время нападающего удара или 

блокирования? 

Как рассматривается случай, когда по мячу, находящемуся над сеткой, ударят 

одновременно 2 игрока разных команд? 

Разрешается ли игроку, участвовавшему в одновременном касании мяча, вновь 

ударить по мячу? 

Перенос рук над сеткой и блокирование. 

Является ли перенос рук над сеткой с касанием мяча на стороне противника 

ошибкой? 

Является ли перенос рук над сеткой без касания мяча ошибкой? 

Считается ли ошибкой, если игрок коснѐтся мяча на своей стороне, а после 

удара перенесѐт руки через сетку? 
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Что такое блокирование? 

Кто имеет право участвовать в блокировании? 

Когда блокирование считается состоявшимся? 

Что такое групповое блокирование? 

Сколько всего касаний мяча может сделать команда при состоявшемся 

блокировании? 

Можно ли блокировать подачу? 

Игра от сетки. 

Считается ли ошибкой, если мяч коснѐтся сетки? 

Как рассматривается касание мячом ограничительных лент на сетке? 

Считается ли ошибкой, если игрок прикоснѐтся к сетке? 

Переход средней линии. 

Какие ограничения существуют для игроков задней линии? 

Разрешается ли игроку задней линии, находящемуся за линией нападения, 

произвести удар в прыжке и после удара приземлится в площадь нападения? 

Можно ли игроку задней зоны наступать на линию нападения? 

Выход мяча из игры. 

Когда мяч выходит из игры? 

Какая команда считается проигравшей после приземления мяча? 

Замены игроков. 

Разрешается ли замена игрока в процессе соревнования? 

Когда может быть произведена замена игрока? 

Даѐтся ли команде время на замену игрока? Какое место должен занять 

запасной игрок входящий в игру? 

Перерывы. 

Какие установлены перерывы между партиями? 

Какой перерыв установлен перед решающей партией? 

Даѐтся время на смену в решающей партии? 

Когда команда может потребовать перерыв для отдыха? 
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V. Материально-техническое обеспечение программы 

Для реализации данной программы в школе имеется и может быть 

использовано: 

1. Спортивный зал. 

2. Уличная волейбольная площадка. 

3. Две волейбольные сетки (обе с металлическими тросами). 

4. Стойки для волейбольных сеток. Настенные крепежи. 

5. Волейбольные мячи - 7 штук.  

6. Гимнастические маты. 

7. Футбольные, баскетбольные и теннисные  мячи.  

8. Перекладины для подтягивания в висе – 3 штуки. 

9. Гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося. 

10. Компьютер с выходом в Интернет, программное обеспечение, экран, 

проектор. 
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VI. Перечень информационного обеспечения 

 

6.1. Список литературы: 

1. Голомазов В. А., Ковалев В. Д. «Волейбол в школе», М.,Просвещение,1980. 

2. Ивойлов А. В. Волейбол (техника, обучение, тренировка). Минск. «Беларусь» 

1991.  

3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов, 2010.  

4. Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры. - М., 

1999. 

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник  для 

институтов физической культуры - М., 1999 

6. Теория и методика физического воспитания: Учебник  для институтов 

физической культуры. Под общей редакцией Л.П. Матвеева, А.Д. Новикова. - 2-

е изд., испр. и доп. - М., 1976.  

7. Теория и методика физического воспитания.  Под редакцией Т. Ю. Круцевич. 

– К.: Олимпийская литература, 2003.  

8. Теория и методика физической культуры /Под ред., Ю.Ф. Курамшина, В.И. 

Попова. – СПб.: СПбГАФК им. П.Ф.Лесгафта, - 1999.  

9. Спортивная медицина: справочное издание. – М.,1999. 

10. Управление методической деятельностью спортивной школы: науч.-

метод.пособие / Н.Н.Никитушкина, И.А.Водянникова. – М.: Советский спорт, 

2012. 

11. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М., 1987. 

12. Фурманов А. Г. «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе» - Изд. 2-е, испр., 

доп., М., 2009. 

«Физкультура и спорт», 1982г. 

13. Эйнгорн А. Н. 500 упражнений для волейболистов. Москва. «Физкультура и 

спорт» 2007. 

 

6.2. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 

процессе подготовки: 

Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

Российская федерация волейбола http://www.volley.ru 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://???????????.??/
http://www.volley.ru/

