
Министерство образования и науки Смоленской области 

Комитет по образованию Администрации  

муниципального образования "Смоленский район" Смоленской области 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

Трудиловская средняя школа 

Смоленского района Смоленской области 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности 

«Волейбол» 

 
Возраст обучающихся: 13- 17 лет 

Срок реализации: 1 год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Составитель: 

Анисенков В. Г., учитель физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

д.Русилово, 2024 г. 



Пояснительная записка. 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Волейбол» разработана в соответствии с: 

- Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 

4 сентября 2014 г. № 1726-р); 

- Санитарными правилами СП 2.4.36.48-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации воспитания и обучения отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 

г. № 28; 

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 

29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ, разработанными Министерством образования и науки России, 

Федеральным государственным автономным учреждением «Федеральный институт развития 

образования» г. Москва, 2015 г.; 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

 

Актуальность. 

В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, растёт количество 

детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности опорно- 

двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из важнейших задач 

социально-экономической политики нашего государства. Воспитывая в школьниках 

самостоятельность, тренер-преподаватель помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними 

в подростковом возрасте. 

Волейбол – спортивная игра, которая пользуется большой популярностью во всем мире, особенно 

среди молодежи. Занятия волейболом способствуют развитию многих физических способностей: 

силы рук и плечевого пояса, прыгучести, быстроты реакции, координации движений в пространстве и 

во времени. Волейбол считается одним из самых доступных видов спорта, в нем могут проявить себя 

игроки с различными физическими данными, как невысокого роста, так и высокого. Занятия с мячом 

улучшают реакцию ребенка, формируя и укрепляя ее, кроме того, в процессе игры тренируются сразу 

нескольких групп мышц, а также общая выносливость организма, что очень важно для детского 

организма. К тому же, волейбол – это командная игра. Поэтому, играя, ребенок становится ближе к 

коллективу, налаживая товарищеские отношения и улучшая свои навыки общения. Также детский 

спорт развивает дух соперничества между игроками разных команд. С самого детства ребенок будет 

стремиться к высотам, развивая упорство и силу воли, которые потом обязательно пригодятся ему в 

будущем. Волейбол один из самых доступных видов спорта, в нем могут проявить себя игроки с 

различными физическими данными. 

Программа направлена на: 

-удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и спортом; 

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья; 

-выявление, развитие и поддержку талантливых детей, проявивших выдающиеся способности; 

-профессиональную ориентацию; 

-социализацию и адаптацию к жизни в обществе; 

-формирование общей культуры; 

-профилактику асоциального поведения. 

 

Отличительные особенности программы. 

При достаточно ограниченном выборе обучающихся тренер-преподаватель зачисляет в группы 

начальной подготовки всех желающих заниматься волейболом. Поэтому главным направлением 



учебно-тренировочного процесса является: 

1. Создание условий для развития личности юных волейболистов. 

2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и общественной 

гигиены, организация врачебного контроля. 

3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и ответственности юных 

волейболистов. 

4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу. 

5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 

6. Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической 

подготовленности юных волейболистов. 

Особенностью данной программы является то, что она реализуется на базе общеобразовательного 

учреждения для всех желающих обучающихся, а не на базе специальной спортивной школы. 

Адресат программы. 

Данная программа предназначена для учащихся возраста от 13 до 17 лет. Рассчитана на 1 год 

обучения при нагрузке – 3 академических часа в неделю. Календарно-тематическое планирование 

рассчитано на 35 недель (с учетом каникулярного времени). Программа по волейболу направлена на 

содействие улучшению здоровья учащихся и на этой основе обеспечения нормального физического 

развития растущего организма и разностороннюю физическую подготовленность. Приобретение 

учащимися необходимых знаний, умений, навыков для самостоятельного использования физических 

упражнений, закаливающих средств и гигиенических требований с целью поддержания высокой 

работоспособности во всех периодах жизни, а также воспитания навыков для самостоятельных 

занятий и умения вести здоровый образ жизни. 

Объем и срок освоения программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения, общее количество 105 учебных часов. 

Форма обучения – очная. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год – 105. 

Количество часов и занятий в неделю – 3 учебных часа по 2 занятия в неделю. 

Периодичность и продолжительность 1 занятия – 1 час 10 минут. 

 

Цель программы: - всестороннее физическое развитие, способствующее совершенствованию 

многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств, выявление лучших 

спортсменов для выступления на соревнованиях. 

Задачи: 

Образовательные (предметные): 

- обучение техническим приёмам и правилам игры; 

- обучение тактическим действиям; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях; 

- овладение навыками регулирования психического состояния. 

Воспитательные (личностные): 

- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

Развивающие (метапредметные): 

- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта; 

- совершенствование навыков и умений игры; 

- развитие физических качеств, укрепление здоровья; 

Планируемые результаты: 
Предметные 
Обучающийся научится: 

• Характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 



рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

• Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• Определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма. 

• Использовать игру и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• Подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• Тестировать показатели физического развития, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• Взаимодействовать со сверстниками в условиях тренировочной деятельности освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности 

• Выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

• Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Метапредметные 

• овладеет широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в тренировочной 

деятельности. 

Личностные 

• овладеет навыками выполнения разнообразных физических упражнений, а также будет 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

• научится максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической подготовке. 

 

Условия реализации программы 

Для реализации данной программы в школе имеется и может быть использовано: 

1. Спортивных зал 

2. Уличная спортивная площадка. 

3. Две волейбольных сетки 

4. Волейбольные мячи 10 штук. 

5. Набивные мячи 6 штук. 

6. Сетка для переноса мячей 2 штуки. 

7. Баскетбольные и футбольные мячи, шведские стенки, гимнастическое 
оборудование и т.п. 



8. 10 комплектов волейбольной формы 

9. Компьютеры с выходом в Интернет, программное обеспечение, экраны,проекторы, 
компакт-диски с учебным материалом. 

Кроме этого, имеется дидактико-методическое оснащение: 

Учебники по физической культуре. Учебники по волейболу. Методические пособия по 

волейболу, спортивным играм, методике занятий и тренировок. Правила соревнований. 

Инструкции по технике безопасности. Нормативные документы по дополнительному 

образованию. Учебные карточки с заданиями. Разработанные и утверждённые тесты, и 

нормативы по контролю ОФП, технической, тактической и теоретической подготовок и т.п. 

 

Формы аттестации 

В результате освоения программы происходит развитие личностных качеств, общекультурных 

и специальных знаний, умений и навыков, расширение опыта творческой деятельности. Контроль или 

проверка результатов обучения является обязательным компонентом процесса обучения: контроль 

имеет образовательную, воспитательную и развивающую функции. 

Вводный контроль: проводится педагогом с целью выявления способностей обучающихся. 

Текущий - это систематическая проверка усвоения знаний, умений, навыков на каждом 

занятии. Тематический контроль оперативен, гибок, разнообразен по методам и формам (устный, 

письменный, наблюдение, проигрывание). 

Периодический контроль - осуществляется после изучения крупных разделов программы. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года. 

Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в конце каждого года программных 
требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- 

качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической 

подготовленности, физического развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного годового цикла 

2 – 3 раза в год. 

 

Оценка выполнения основных двигательных действий в волейболе. 

 

Стойки и перемещения. 

Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд и 

спиной вперёд. 

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 вперёд (лицом к сетке), 

к лицевой линии - правым боком вперёд, вдоль лицевой линии – приставными шагами 

спиной вперёд, 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 д в е  о стано в ки ). 

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 8передач. 

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-залицевой 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. 
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 2. Передача мяча двумя 

руками сверху с 

собственного 

набрасывания из зоны 6 в 

кольцо диаметром 1 м, 

установленное в зоне 3 (10 
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4. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны 3 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, с предварительной 

передачи мяча из зоны 5 

(10 попыток) 
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5 

5 

5 

6 

2 

4 

4 

4 

5 

1 

2 

3 

3 

3 

0 

1 

2 

2 

2 



6. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны 2 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, с предварительной 

передачи мяча из зоны 6 

(10 попыток) 

15 

16 

17 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

1 

1 

1 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

0 

1 

1 

7. Передача мяча двумя 

руками сверху в прыжке 

из зоны 4 через сетку в 

прямоугольник 2х3 м, 

расположенный у лицевой 

линии в зоне 6, 

предварительной 

передачи мяча из зоны 3 

(10 попыток) 

15 

16 

17 

5 

5 

7 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

3 

1 

1 

2 

II. 

Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

13 

14 

7 

8 

4 

6 

3 

4 

1 

2 

6 

7 

4 

5 

3 

3 

1 

2 

2. Нижняя прямая подача 

на точность (по 5 попыток 

в левую и правую 

половину площадки) 

13 

14 

4 

6 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

1 

2 

0 

1 

3. Верхняя прямая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

13 

14 

8 

9 

5 

7 

3 

5 

2 

3 

6 

7 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

4. Верхняя прямая подача 

на точность (по 5 попыток 

в левую и правую 

половину площадки) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

1 

1 

 5. Верхняя прямая подача 

на точность по заданию 

(по 5 попыток в левую и 

правую половину 

площадки) 

15 

16 

17 

6 

7 

8 

5 

5 

6 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

5 

5 

6 

4 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

6. Верхняя боковая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

15 

16 

17 

5 

7 

8 

4 

6 

7 

2 

4 

5 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

3 

3 

5 

2 

2 

3 

1 

1 

2 

 

 

Общефизическая и специальная физическая подготовка. 

 

№ 

п/п 

Тест Мальчики Девочки 



1 Бег 30 м, с 5,4 - 5,0 5,8 – 5,1 

2 Челночный бег 3х10 м, с 8,6 – 8,2 9,2 – 8,7 

3 Прыжки в длину с места, см 175 - 190 165 - 185 

4 6-минутный бег, м 1300-1400 1100 -1200 

5 Наклон вперёд из положения сидя, см 8 - 10 11 - 14 

6 Подтягивание на высокой перекладине извиса 

(мальчики), кол-во раз; на низкой 

перекладине из виса лёжа (девочки). 

8-10 14 - 18 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 мин). 130-140 130-140 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 110-125 100-110 

9 Прыжки в высоту с места, см 55-60 50-55 

 

 

 

Учебный (тематический) план 
 

 

№ Раздел, тема Всего Теория Практика Формы 
аттестации, 

1 Вводное занятие 3 1,5 1,5 опрос 

2 Общая физическая подготовка 15 0,5 14,5 Тестирование 

3 Специальная физическая подготовка 15 0,5 14,5 Тестирование 

4 Техническая подготовка 42 1 41 контрольные 
нормативы 

5 Тактическая подготовка 12 0.5 11,5 тренировочная 
игра 

6 Интегральная подготовка 12 - 12 тренировочная 
игра 

7 Контрольно-проверочные 
мероприятия, учебные игры, 

6 - 6 Тестирование 

 Итого 105 4 101  



Содержание учебного плана 

1. Вводное занятие 3 часа 
Теория: Введение в предмет. Инструктаж по технике безопасности. История развития волейбола. 

Практика: Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

Освоение техники передвижений волейболиста 

 

2. Общая физическая подготовка 15 часов 
Теория: Влияние общих упражнений на организм занимающихся 

Практика: 

Строевые упражнения: Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Построения, выравнивание 

строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений (и.п.) в основной стойке, 

на коленях, сидя, лежа - сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведения и приведения, рывки 

одновременно обеими руками и разноименно. То же во время бега и ходьбы. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных суставах, приседания, 

отведения и приведения, махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, 

пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных и.п. ног (вместе, на ширине плеч, одна 

впереди другой и т.п.), сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища, круговые 

вращения туловищем, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из 

положения лежа на спине, сидя, различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития силы: упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание на 

перекладине, отжимания в упоре, приседания на одной, двух ногах, переноска и перекладывание 

груза, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты: повторное пробегание отрезков от 10 до 30 м. Со старта с 

максимальной скоростью. Бег с заданием догнать партнера. Выполнение общеразвивающих 

упражнений (ОРУ) в максимальном темпе 

Упражнения для развития гибкости: ОРУ с широкой амплитудой движения, упражнения с помощью 

партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой, сложенной вчетверо скакалкой; перешагивания и перепрыгивания. 

Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. 

Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, кувырки назад, вперед, 

в стороны с места, с разбега, с прыжка; стойки на голове, руках и лопатках; упражнения в равновесии 

на гимнастической скамейке, бревне, метание мячей в неподвижную цель, эстафеты типа "полоса 

препятствий". 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через препятствия, планку, 

в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 2х ногах; перепрыгивание через предметы 

(скамейки, мячи). 

Упражнения для развития общей выносливости: равномерный бег до 500 м; кросс до 1; 

дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 10 мин; плавание с учетом и без учета времени; 

ходьба на лыжах с подъемами и спусками с горы. Туристические походы 

3. Специальная физическая подготовка 15 часов 

Теория: Влияние специальных упражнений на организм занимающихся 

Практика: 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки на отрезках от 3 



до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, спиной вперед; бег с максимальной частотой 

шагов на месте и перемещаясь; бег за лидером без смены и со сменой направления (с поворотом, 

зигзагом); бег с остановкой и рывком в любом направлении, многократные прыжки с ноги на ногу, 

на одной ноге на месте и, продвигаясь вперед, в сторону, назад. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны. 

Кувырки: вперед, назад, в сторону, через плечо. 

Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

Мосты: из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. 

Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после 

поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, в батут с расстояния до 9 м с последующей 

ловлей. Ведение мяча с ударом о скамейку. Эстафеты с прыжками и бегом, изменением направления, 

ловлей, передачей и бросками мяча. 

Подвижные игры: "салки", "лапта". 

Упражнения для развития оптимальной выносливости: многократные повторения упражнений в 

беге, прыжках, технико-тактических действиях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью (в играх). 

4. Техническая подготовка 42 часа 

Теория технической подготовки 

Практика: 

Подводящие упражнения. Упражнения по технике: бег с подскоками, прыжки, толкаясь одной, двумя 

ногами; броски мяча в пол, нападающие удары в пол (парами); передача мяча сверху, снизу (парами); 

игра в защите (в парах); нападающие удары различными способами со всех номеров; подачи, прием 

подач (в парах); игра в защите (в тройках); игра в защите (в четверках); игра в защите (в пятерках); 

нападающие удары против одиночного блока; нападающие удары против двойного блока; 

нападающие удары против тройного блока; взаимодействие игроков; взаимодействие игроков против 

одиночного блока; взаимодействие игроков против двойного блока; взаимодействие игроков против 

двойного блока; взаимодействия игроков против тройного блока; розыгрыш тактических комбинаций 

в расстановках против одиночного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках против 

двойного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках против тройного блока; игры 

3Х3, 4Х4, 5Х5; 

Техника защиты: стойка защитника, перемещение приставным шагом, перемещение вперед-назад 

в стойке защитника; блокирование мяча двумя руками сверху; блокирование игрока, не владеющего 

мячом; блокирование игрока, владеющего мячом; 

 

5. Тактическая подготовка 12 часов 

Теория: Тактики игры 

Практика: 

Индивидуальные тактические действия при передачах: ускорение во время перемещения 

различными способами; чередование ускорений и остановок; имитация передачи вперед и назад; 

чередование передач различных по высоте и расстоянию, стоя у сетки и из глубины, в опорном 

положении и в прыжке; передачи через сетку на точность; броски с набивным мячом снизу одной 

рукой, сверху, стоя лицом и боком; 

Индивидуальные тактические действия при подачах: чередование способов подач на силу и 

точность; выбор способа нападающего удара; чередование нападающих ударов и «обманок»; 

нападающие удары с передач, различных по высоте и расстоянию; нападающие удары по ходу или с 

переводом; отработка взаимодействия игроков передней линии при первой передаче; отработка 

взаимодействия игроков задней и передней линий при первой передаче; отработка взаимодействия 



игроков задней линии при первой передаче; отработка взаимодействия игроков передней линии 

при второй передаче; отработка взаимодействия игроков задней и передней линии при второй 

передаче; отработка взаимодействия игроков задней линии при второй передаче; отработка 

взаимодействия игроков внутри линий и между ними при сочетании первой и 

второй передач; взаимодействие игроков передней линии; взаимодействие игроков задней линии; 

Система игры через игрока передней линии. Система игры через игрока задней линии, выходящего 

для передачи к сетке. 

 

Контрольные игры с заданиями. Задания в игре по технике. Задания в игре по тактике. 

Индивидуальные и групповые действия в нападении и защите. Командные действия в защите. 

 

6. Интегральная подготовка 12 часов 

 

Практика: Упражнения по технике в виде игры “Эстафеты у стены”, “Мяч капитану”, “Точно в цель”, 

и т.д. 

Учебные двусторонние игры с заданиями. Контрольные игры с заданиями. Задания в игре по технике. 

Задания в игре по тактике. Индивидуальные и групповые действия в нападении и защите. Командные 

действия в защите. 

 

7. Контрольно-проверочные мероприятия 6 часов 

 

Контрольные игры с заданиями. Задания в игре по технике. Соревнования 

Контрольное занятие в форме зачета. 

Тематическое планирование 

 

№ п/п Тема занятия Кол- 

во 

часов 

Форма занятия Место и 

время 
проведения 

Форма 

контроля 

 Раздел 1. Вводное 
занятие . 

3    

1 Введение в предмет 

Инструктаж по ТБ 

Правила 

соревнований, место 

занятий. История 
развития волейбола. 

1,5 комбинированная  опрос 

2 1,5 комбинированная  Опрос, анализ в 

ходе просмотра 

 Раздел 2. Общая 

физическая 
подготовка 

15    

3-4 Упражнения для рук 
и плечевого пояса 

3 комбинированная  Контрольн 
ые тесты и 

упражнения 

5-6 Упражнения для ног 

и туловища. 

3 комбинированная  Контрольн 

ые тесты и 

упражнения 

7-10 Упражнения для 

развития физических 

качеств. 

6 комбинированная  Контрольн 

ые тесты и 

упражнения 

11-12 Контрольные 3 групповая  КН по ОФП 



 нормативы     

 Раздел 3. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

15    

13-14 Упражнения для 

быстроты и 
прыгучести 

3 групповая  Контрольн 

ые тесты и 
упражнения 

15-16 Упражнения для 

развития игровой 

ловкости. Игра 

3 групповая   

17-18 Подвижные игры 3 групповая  учебная игра 

19-20 Упражнения для 

развития 

оптимальной 

выносливости. Игра. 

КН. 

3 групповая  учебная игра 

21-22 Контрольные 

нормативы 

3 групповая  контрольные 

нормативы по 
СФП 

 Раздел 4. 

Техническая 

подготовка 

42    

23-26 Упражнения по 

технике. 

6 групповая  Контрольн 

ые тесты и 

упражнения 

27-34 Передачи мяча 12 групповая  Контрольн 

ые тесты и 
упражнения 

35-40 Подачи. 9 групповая   

41-44 Игра в нападении. 6 комбинированная  учебно- 
тренировочная 
игра 

45-48 Игра в защите. 6 комбинированная  учебно- 

тренировочная 

игра 

49-50 Контрольные 
нормативы 

3 индивидуальная  КН по СФП 

 Раздел 5. 

Тактическая 
подготовка. 

12    

51-52 Индивидуальные 
действия при 

передачах 

3 индивидуальная  Контрольн 
ые тесты и 

упражнения 

53-54 Индивидуальные 

действия при 

подачах 

3 индивидуальная  Контрольн 

ые тесты и 

упражнения 

55-56 Система игры. 3 комбинированная  соревнования, 

товарищеские 

встречи, 
зачёты. 

57-58 Контрольные 
нормативы 

3 индивидуальная  КН по ТП 

 Раздел 6. 12    



 Интегральная 

подготовка 

    

59-60 Упражнения по 
технике 

3 комбинированная  тренировочная 
игра 

61-62 Задания по тактике и 
технике. 

3 комбинированная  тренировочная 
игра 

63-64 Командные действия 
в игре. 

3 комбинированная  тренировочная 
игра 

65-66 Контрольные 
нормативы 

3 групповая  КН по ИП 

      

 Раздел 7. 

Контрольно- 

проверочные 

мероприятия. 

6    

67-68 Контрольные 

нормативы,соревнов 

ания 

3 групповая  Тестирование 

КН по ТП 

69-70 Контрольные 

нормативы, 

соревнования 

3 групповая  Соревнования, 

товарищеские 

встречи 

 

Методические обеспечение программы 

 

Подбор средств и объем общефизической подготовки для каждого занятия зависит от 

конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе 

обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна - малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и двусторонней игре, - объем физической подготовки составляет до 50% 

времени, отводимого на занятия. 

Целесообразно периодически выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. 

В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических 

упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов 

технике и тактике волейбола. Основным средством ее являются специальные упражнения 

(подготовительные). 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и 

тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении 

технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений, мгновенную реакцию в ответных действиях на сигналы, 

специальную выносливость (прыжковую, скоростную), к скоростным- силовым усилиям, прыжковую 

ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, с 

различными специальными приспособлениями, тренажерами. 

Систематическое применение разнообразных предварительных упражнений составляет 

отличительную особенность обучения детей технике игры в волейбол. 

Игровая подготовка 



 

игры 

Комплексные упражнения, подводящие игры, двусторонние тренировочные 

 

Главные методы подготовки - методы сопряженных воздействий. игровой, 

соревновательный. Высшей формой тактической подготовки являются спортивные соревнования по 

волейболу. 

Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки. 

Взаимосвязь технической и тактической подготовки. 

Подготовительные игры. 

«Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней участвуют две команды по 6 

человек. Расстановка игроков, как в волейболе, после розыгрыша очка игроки делают переход, как 

при выигрыше подачи. Затем мячи вводят в игру верхней передачей, нижней подачей. Условия игры 

приближают к правилам игры в волейбол еще больше, когда мяч через сетку бросают третьим 

касанием, определяют направление броска и т.п. Как этап в овладении навыками ведения игры игра 

без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из зоны 6. 

Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам волейбола. Расстановка 

игроков при приеме мяча от противника (игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три касания. Игра с 

некоторыми отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют только грубые ошибки, 

разрешается повторная подача, если первая была неудачной). Игра при полном соблюдении правил 

игры в волейбол. Игра уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т.п.) Игры полным составом с 

командами параллельных групп (старшей, младшей). 

Контрольные игры. Проводят регулярно, учитывая наполняемость учебной группы. Кроме 

того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

Задания в игре по технике. Например, подача только нижняя (верхняя). прием подачи снизу, 

через сетку мяч посылать в прыжке и т. п. Вести игру только в три касания. Через сетку мяч 

направлять в зону 1 (5), в любую точку, кроме зоны 6. Обязательное требование при проведении 

учебных игр - применение изученных технических приемов. В систему заданий в игре 

последовательно включают программный материал для данного года обучения. 

Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, а для волейбола 

более характерны задания по тактике, то эти виды заданий представлены здесь более широко, 

рассчитаны на учебные и контрольные игры и заключаются в следующем. 

Индивидуальные действия в нападении 

Примерные задания при передачах: 1. Передача на удар игроку, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 2. Передача сильнейшему нападающему на линии. Передача сильнейшему 

нападающему на линии. 3. Передача после имитации передачи в противоположную сторону. 4. 

Передачи на удар только высокие (низкие). 5. Передачи в каждую зону, обусловленные по высоте и 

направлению. 6. Передачи в зону, где расположен «слабый» блокирующий. 7. Чередование передач 

на удар и обманных передач через сетку после отвлекающих действий. 

Примерные задания при подачах: 1. Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема 

мяча. 2. Подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. подача на игрока, вышедшего в 

результате замены. 3. Подача на выходящего игрока задней линии. 4. Подача «вразрез». 5. Подача в 

уязвимые места. 6. Чередование подач в дальние и ближние зоны. 7. Подача на нападающего у сетки. 

1. Подача в таком направлении, чтобы связующий вынужден был давать основному 

нападающему передачу на удар, находясь к нему спиной. 

Примерные задания при нападающих ударах: 1. Чередовать способы ударов. 

2. Чередовать удары с обманами. 3. Нападать в незащищенном направлении. 4. Нападать через 



слабейшего блокирующего. 5. Чередовать удары на силу с «накатами». 6. На краю сетки играть по 

блоку в аут. 7. При первой передаче на удар применить откидку после имитации удара. 8. То же, но 

имитировать передачу в прыжке, после чего выполнять удар. 

Групповые действия в нападении 

Примерные задания: 1. Первой передачей мяч направлять в зону 3, вторая передача - на края 

сетки высокая, находясь лицом и спиной к нападающему (чередование или с учетом места 

нахождения сильнейшего нападающего на линии). Если передающий в данный момент находится в 

зоне 2 (или 4), то нападающий в зоне 3 оттягивается назад, передающий идет в зону 3 для передачи, а 

нападающие играют на краях сетки. 2. Первая передача на выходящего игрока задней линии 

(связующего), скрестные перемещения игроков в зонах и завершение нападающим ударом. 

Противник чаще обычного отдает мяч без удара, надо организовывать взаимодействия со скрестным 

перемещением при выходе из зоны 1 (игроков зон3 и 2), зоны 6 (игроков зон 3 и 4), зоны 5 

(Игроков зон 3 и 4). 

Командные действия в нападении 

Задание определяет систему, по которой волейболисты должны организовывать действия в 

нападении, в рамках одной системы групповые действия (их сочетания) или чередование систем либо 

вариантов. 

Примерные задания: 1. Первую передачу направлять только в зону 3 (2, 4),. в зону 3 или 2 в 

соответствии с расположением игрока зоны 3 (у сетки или оттянут). 2. Вторую передачу выполнять 

нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 3. Вторую передачу направлять сильнейшему нападающему (особенно в 

конце партии, игры). 4. Нападающие действия организовывать только через связующих игроков, 

выходящих с задней линии к сетке. 6. Равномерно загружать в нападении все три зоны - 4, 2, 3, 

преимущественно зону 3, главным образом края сетки (зоны 4 и 2). 

Индивидуальные действия в защите 

Задания в игре должны последовательно включать основные индивидуальные действия в 

защите, для чего команда противника моделирует необходимые нападающие действия. 

Примерные задания: 1. С подачи принимать мяч только снизу двумя руками. 2. В доигровке 

принимать мяч только сверху двумя руками. 3. на страховке принимать мяч снизу одной рукой с 

падением и перекатом в сторону на бедро. 4. Оставаться только в защите. 5. Идти только на страховку. 

6. При блокировании закрывать только «диагональ» (с краев сетки). 7. То же, но только закрывать 

«линию». 8. При низких передачах на удар закрывать «ход». 9. Блокировать только сильнейшего 

нападающего. 

Групповые действия в защите 

Примерные задания: 1. При нападающих ударах из зон 4 и 2 основной блокирующий игрок 

зоны 3. Игроки зон 2 и 4 - вспомогательные блокирующие. 

2. То же, но основные блокирующие крайние. Игрок зоны 3 - вспомогательный. 3. При нападении из 

зоны 4 блокирующие зон 2 и 3 закрывают «линию». Игрок зоны 4 принимает мячи, которые идут 

в «ход». 4. То же, при нападении из зоны 2 принимает мячи игрок зоны 2. Блокирующие игроки 4 и 

3 закрывают «линию». 5. Страховку блокирующих выполняют игроки, не участвующие в блоке. 6. 

При нападении из зоны 4 страховку блокирующих игроков зон 2 и 3 выполняет игрок зоны 1. 7 При 

нападении из зоны 2 страховку блокирующих игроков зон 4 и 3 выполняет игрок зоны 5, 8. Страховку 

блокирующих выполняет только игрок зоны 6. 

Командные действия в защите 

Последовательно моделируют командные нападающие действия с входящими в них 

групповыми действиями. На этих моделях совершенствуют навыки защитных действий. 



Примерные задания при системе углом вперед: 1. Основной блокирующий - игрок зоны 3, 

основная задача - закрыть диагональное направление при ударах с краев сетки. 2. Зону 6 занимает 

связующий игрок, в данный момент находящийся на задней линии (удобно играть в доигровке). 3. 

Зону 6 занимает игрок, слабо владеющий навыками игры в защите. 

Примерные задания при системе углом назад: 1. Основной блокирующий - крайний со стороны 

сильнейшего нападающего противника, средний - вспомогательный. В этом случае закрыта блоком 

«линия», крайний защитник осуществляет страховку. 2. Основной блокирующий - средний закрывает 

диагональное направление, крайний играет в защите, на страховке игрок, не участвующий в 

блокировании. Важнейшее значение имеет умение команды сочетать эти две системы в игре и сна 

соревнованиях. Для этого в занятиях по указанию преподавателя команда играет то по одной, то по 

другой системе. 



Приложение 1 

 
Вопросы для определения теоретической подготовленности обучающихся  

по правилам соревнований. 

 

Площадка и её 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 её размеры? 

На какой высоте укрепляется сетка? 

Какова высота стоек? 

Когда должна проверяться высота сетки?  

Чем проверяется высота сетки? 

 

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 чём 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? 



Форма игроков. 

Какая должна быть форма 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 занесённых 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? 

Должна ли сохраняться взаимная расстановка в течение всего соревнования? Разрешается 

ли изменять взаимную расстановку? 

 

Счёт 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 произведённой? 

Ограничивается ли время на подачу? 

Что служит сигналом на право подачи? 

Когда даётся 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? 

 

Приём 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 даётся 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 коснётся мяча на своей стороне, а после удара 
перенесёт руки через сетку? 

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 коснётся сетки? 

Как рассматривается касание мячом ограничительных лент на сетке? 

Считается ли ошибкой, если игрок прикоснётся 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? 



Даётся 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? Даётся 
время на смену в решающей партии? 

Когда команда может потребовать перерыв для отдыха? 

Приложение 2 

 

Судейская жестикуляция. 
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среднюю линию 

п 
 
 
 
 
 
 

 
Длительное касание. 

мячзадержан иrроком в 
руках 

 
 
 

 
Двойной удар по мячу 

Судья прикладывает к вертикально 
поднятой ладони другую ладонь го 
ризонтально 

 

 
Судья касается рукой сетки 

 

 

 

Судья указывает на  среднюю ли 
нию 

 

 

 
Судья медленно поднимает руки, 

повернутые ладонями вверх 

 
 
 
 

 
Судья несколько раз nоднимает 

одну и одновременно опускает 
другую руку 



 

ДеАствия rраков Жест суды, 

 

При ударе игрок бросил 
или толкул МЯЧ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Иrрок задней линии (зоны) 

локировал м.яч 

 
б 

 

 

 

 

Переход ли  нии при nодаче 
 
 
 
 

 
Неправильная расстановка 

игроков во время подачи 
и подача вне очереди 

Судья делаает медленное 
движение сверху вниз или повторяет 
движение игрока 

 

 

 
Судья указывает на игрока, 

допустившего ошибку, и поднимает 
обе руки вверх 

 

 

 
Судья указывает на л и н и ю 

 

 
Судья делает рукой круr и ука- 

зывает на игрока, допустившего 
ошибку 

 
и 
п 

 



Мяч перешел сетку за 
ограничительной лентой 

 

 

 

 

 

 

Замена игрока 

 

 
 

 

 

 

 
Касание мяча на стороне 

nротивника 
 

 

 

 
Ошибки нет. Игра про 

должается 
 

 

Конец партии 

Судья указывает на ограничитсльную 
ленту 

Судья указывает на ограничитсльную 
ленту 

 

 

Поворот кистей рук одна вокруг· 
дpyroй 

 

 

Судья заносит руку над сеткой 
 

Судья вытягивает руки в стороны 
 

Судья складывает руки крест на 
крест 
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