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Пояснительная записка 

Содержание видов спортивной подготовки определено исходя из содержания примерной 

федеральной  и  комплексной программы физического воспитания учащихся I-XI классов 

(В.И.Лях, Л.А.Зданевич, «Просвещение») 

 

Направленность  программы : физкультурно-спортивная 

Физкультурно-спортивной деятельности отводится особая роль в решении проблемы 

социальной адаптации школьников. Спорт, в частности на уроках в школе и во внеурочных 

формах занятий, включает обучающихся во множество социальных отношений с 

учениками других классов и возрастов, создает возможность формирования запаса 

социально одобренных моделей поведения в школьной среде.  

Данная программа призвана обеспечить направление дополнительного физкультурного 

образования обучающихся с использованием способов двигательной деятельности из 

раздела «волейбол». Программа органично вписывается в сложившуюся систему 

физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики 

смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие 

программу, смогут участвовать в соревнованиях по волейболу различного масштаба. 

 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы: 

 

       Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация восполняет 

недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной 

нагрузкой, имеет оздоровительную направленность - приобщение ребенка к здоровому 

образу жизни, профилактика асоциального поведения, укреплении психического и 

физического здоровья детей, а также благотворно воздействует на все системы детского 

организма. 

Педагогическая целесообразность применения данной программы по волейболу в системе 

физического воспитания объясняется несколькими причинами: 

–    доступностью игры для любого возраста; 

– возможностью его использования для всестороннего физического развития и укрепления 

здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и, в тоже время, использования его как 

полезного и эмоционального вида активного отдыха  

- позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, пробудить   интерес к  

этому виду спорта.   

 И, что ещё очень важно, что мяч является постоянным источником положительных 

эмоций и может стать надежным другом человека на всю жизнь. В играх и действиях с 

мячом совершенствуются навыки большинства основных движений. Игры с мячом – это 

своеобразная комплексная гимнастика. Выполняются эти движения в постоянно 

изменяющейся обстановке. Это способствует формированию у обучающихся умений 

самостоятельно применять движения в зависимости от условий игры. Упражнения и игры 

с мячом при соответствующей организации их проведения благоприятно влияют на 

работоспособность ребенка.  Упражнения с мячами различного   веса и диаметра развивают 

не только крупные, но и мелкие мышцы обеих рук, увеличивают подвижность суставов 

пальцев и кистей. При ловле, бросании и отбивании мяча ребенок действует обеими 

руками. Это способствует гармоничному развитию центральной нервной системы и всего 

организма 

     Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного материала на три 

года обучения. На 1 году обучения обучающиеся изучают технику игры и методику 

обучения основным приемам игры. Знакомятся с организацией и проведением 

соревнований, правилами игры.  На 2-3 году изучаются более сложные приемы игры, 

индивидуальная тактика, воспитание физических качеств. На практике осваиваются 



упражнения по общей и специальной физической подготовке.  Учебный материал по 

технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и 

тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических 

действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса 

подготовки. 

 

Отличительные особенности, новизна программы  

    Своеобразие программы заключается в том, что она создана на основе игры в 

волейбол. Технические приёмы, тактические действия и сама игра таят в себе большие 

возможности для формирования жизненно важных  двигательных навыков и развития 

физических способностей детей. Исследователи игровой деятельности подчёркивают её 

уникальные возможности не только для физического, но и нравственного воспитания 

детей, особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, 

формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитания 

чувства коллективизма. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного 

потенциала личности. 

 Программа предоставляет возможности детям, имеющим различный уровень физической 

подготовки, приобщиться к активным занятиям волейболом, укрепить здоровье, получить 

социальную практику общения в детском коллективе. Обучение по программе на всех 

этапах стимулирует обучающегося к дальнейшему совершенствованию его физической и 

интеллектуальной сферы. Программа так же предоставляет возможность воспитанникам, 

ранее занимающимся волейболом в группах  спортивной подготовки и по каким - либо 

причинам, прекратившим занятия, но сохранившим интерес к предмету образовательной 

деятельности,  продолжить обучение по спортивно – оздоровительной программе 

«Волейбол» на этапе, соответствующему его уровню подготовки и возрасту.  

      Новизна программы состоит в том, что в ней предусмотрено уделить большее 

количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приемов, что 

позволит обучающимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной 

деятельности в волейболе.  

 

Адресат программы : обучающиеся 15-17 лет 

В группе могут заниматься 12-15 человек.  

         При комплектовании групп допускается совместная работа в одной группе 

обучащихся без ограничения по возрастному признаку. Для обучения принимаются дети, 

не имеющие медицинских противопоказаний.  

 

Объем программы: программа рассчитана на 119 часов в год  

 

Срок освоения программы: 1 год  

 

Форма обучения : очная 

 

Режим занятий:  

Занятия проводятся 3,5 часа  в неделю (по 2ч и 1,5ч часа в дни, обозначенные в 

расписании), продолжительность занятия 45 минут с перерывом 10 минут. 

 

 Цель программы:  

обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья обучающихся 

посредством занятий волейболом. 

 



Задачи:  
 

Образовательные: 

• научить детей техническим приемам игры и тактическим действиям, постепенный 

переход к их совершенствованию на базе роста физических и психических 

возможностей обучающихся; 

• формировать у обучающихся представления игровой культуры на основе изучения 

правил игры в волейбол. 

• обучить практическим навыкам организации и судейства соревнований по 

волейболу; 

Развивающие: 

• развивать  игровое  мышление на основе расширения вариативности игровых 

приемов, взаимодействия партнеров; 

• развивать у обучающихся физические способности. 

• совершенствовать  функциональные возможности организма; 

Воспитательные: 

• формировать игровую дисциплину, самостоятельность,  

• ответственность и инициативность в выборе и принятии решений; 

• формировать у обучающихся потребность в регулярных занятиях спортом, навыки 

самоконтроля, гигиенические навыки;  

• формировать навыки позитивного общения и коллективного взаимодействия; 

• воспитывать нравственные и волевые качества  личности. 

 
Общие задачи этапа начальной подготовки 1 года обучения.  

1.Отбор способных к занятиям детей спортивными играми. 

 2.Формирование стойкого интереса к занятиям. 

 3.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, 

закаливание организма. 

 4.Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного 

овладения навыками игр. 

 5.Обучение основным приемам техники и тактическим действиям. 

 6.Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами  игры в 

волейбол. 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 

 1.Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

 2.Совершенствование специальной физической подготовленности. 

 3.Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. 

 4.Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 

 5.Индивидуализация подготовки. 

 6.Начальная специализация. Определение игрового амплуа. 

 7.Овладение основами тактики командных действий. 

 8.Воспитание навыков соревновательной деятельности. 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа 3 года обучения. 

1.Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной 

тренировочной выносливости. 

 2.Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических 

действиях. 

3.Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и 

совершенствование их в игре. Игроки выполняют различные функции во взаимодействии. 



4.Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города. 

5. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких 

к соревновательным. 

6. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее 

изученных в различных комбинациях. 

7.Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных 

особенностей. 

8. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, 

регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры, независимо от ее 

исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий). 

 

Планируемые результаты 
 

Личностные результаты: 

• Положительное отношение к систематическим занятиям волейболом.  

• Умение самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок.  

• Умение самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития.  

• Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

• В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие 

для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников 

группы и педагога, как поступить. 
 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

• Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а 

далее самостоятельно. 

• Проговаривать последовательность действий. 

• Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 

• Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

на этапе изучения нового материала. 

• Учиться совместно с учителем и другими 

воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

• Следовать при выполнении задания инструкциям учителя 

• Понимать цель выполняемых действий  

• Принимать решения связанные с игровыми действиями;  

 Познавательные УУД: 

• Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

• Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей команды. 

• Различать подвижные и спортивные игры 

 

   Коммуникативные УУД: 
• Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль. Слушать и понимать речь других. 

• Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

• Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

• Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и 
малых группах.  



• Взаимодействовать друг с другом на площадке  

• Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

Предметные результаты:  

• Соблюдать  правила личной гигиены, профилактики травматизма 

• Технически правильно выполнять двигательные действия  в волейболе. 

• Играть в волейбол по упрощенным правилам.   

• Применять знания о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

• Рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

• Вести наблюдение за показателями своего физического развития 

 

Оздоровительные результаты программы: 

• осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

• социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

 

Ожидаемые результаты: 

 

В конце первого года обучения обучающиеся будут знать : 

• расстановку игроков на поле; 

•  правила перехода игроков по номерам; 

• правила игры в мини-волейбол; 

•  правильность счёт по партиям; 

В конце первого года обучения обучающиеся будут уметь: 

• самостоятельно выполнять разминку для игры в волейбол  

•  научиться верхней передаче над собой в парах, через сетку на месте и в движений. 

•  выполнять самостоятельно специальную разминку для волейбола 

• выполнять перемещения и стойки; 

• выполнять приём и передачу мяча сверху двумя руками; 

• выполнять приём и передачу мяча снизу над собой и на сетку мяча; 

• выполнять нижнюю подачу с 5-6 метров; 

• выполнять падения. 

В конце второго года обучения обучающиеся будут знать : 

• расстановку игроков на поле при приёме и подаче соперника; 

• классификацию упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе; 

•  ведение счёта по протоколу; 

В конце второго года обучения обучающиеся будут уметь: 

•  уметь самостоятельно выполнять разминку для игры в волейбол  

• выполнять перемещения и стойки; 

•  выполнять приём мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 

6,1,5 и первая передача в зоны 3,2; 

•  выполнять передачи мяча снизу над собой в круге; 

• выполнять нижнюю прямую, боковую подачу на точность; 

• выполнять нападающий удар из зоны 4 с передачи партнёра из зоны 3; 

• выполнять обманные действия “скидки”. 



В конце третьего года обучения обучающиеся будут знать : 

•  переход средней линии; 

•  положение о соревнованиях; способы проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный; 

•  обязанности судей; 

В конце третьего года обучения обучающиеся будут уметь: 

•  самостоятельно выполнять разминку для игры в волейбол 

• выполнять передачи мяча сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающего удара; 

•  выполнять передачи мяча сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по 

направлению; 

• выполнять передачу сверху двумя руками в прыжке; 

•  выполнять верхнюю прямую подачу; 

•  выполнять нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач; 

• выполнять одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 

3, 2. 

 

 

Учебно-тематический план 

 1 год обучения 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 

В том числе: 

теория практика 

I Основы знаний 3 3 - 

1 Вводное занятие 1 1 - 

2 История развития волейбола. Правила игры и 

соревнований по волейболу 

1 1 - 

3 Влияние физических упражнений на организм 

человека. Закаливание и здоровье 

1 1 - 

II Общая физическая подготовка 25 3 22 

1 Гимнастические упражнения 9 1 8 

2 Лёгкоатлетические упражнения 8 1 7 

3. Подвижные игры 8 1 7 

III Техническая подготовка 56 5 51 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху 13 1 12 

3. Техника приёма мяча снизу 13 1 12 

4. Нижняя прямая подача 13 1 12 

5. Нападающие удары 9 1 8 

IV Тактическая подготовка 27 4 23 

1. Индивидуальные действия 9 1 8 

2. Групповые действия 6 1 5 

3. Командные действия 6 1 5 



4. Тактика защиты 6 1 5 

V Контрольные испытания и соревнования 7 1 6 

1. Соревнования по мини-волейболу. 3 - 3 

2. Соревнования по подвижным играм с 

элементами волейбола 

4 1 3 

  Итоговое занятие 1 - 1 

Итого часов: В течение года 

119 16 103 

  

2 год обучения 

 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

кол-во 

В том числе: 

теория практика 

I Основы знаний 3 3 - 

1 Вводное занятие 2 1 - 

2 Классификация упражнений 1 1 - 

3 Виды соревнований 2 1 - 

II Общая физическая подготовка 14 3 11 

1 Гимнастические упражнения 5 1 4 

2 Лёгкоатлетические упражнения 5 1 4 

3. Подвижные игры 4 1 3 

III Специальная физическая подготовка 11 1 10 

1. Упражнения для развития специальных 

навыков 

8 1 7 

2. Подвижные игры 3  3 

IV Техническая подготовка 56 5 51 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху 13 1 12 

3. Техника приёма мяча снизу 13 1 12 

4. Нижняя прямая, боковая подачи 13 1 12 

5. Нападающие удары 9 1 8 

V Тактическая подготовка 27 4 23 

1. Индивидуальные действия 9 1 8 

2. Групповые действия 6 1 5 

3. Командные действия 6 1 5 

4. Тактика защиты 6 1 5 

VI Контрольные испытания и соревнования 7 1 6 

1. Соревнования по мини-волейболу. 3 - 3 



2. Соревнования по подвижным играм с 

элементами волейбола 

4 1 3 

  Итоговое занятие 1 
 

1 

Итого часов: В течение года 

119 17 102 

 

3 год обучения 

  

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

кол-во 

В том числе: 

теория практика 

I Основы знаний 3 3 - 

1 Вводное занятие 2 1 - 

2 Классификация упражнений 1 1 - 

3 Виды соревнований 2 1 - 

II Общая физическая подготовка 14 3 11 

1 Гимнастические упражнения 5 1 4 

2 Лёгкоатлетические упражнения 5 1 4 

3. Подвижные игры 4 1 3 

III Специальная физическая подготовка 11 1 10 

1. Упражнения для развития специальных 

навыков 

8 1 7 

2. Подвижные игры 3  3 

IV Техническая подготовка 56 5 51 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху 13 1 12 

3. Техника приёма мяча снизу 13 1 12 

4. Нижняя прямая, боковая подачи 13 1 12 

5. Нападающие удары 9 1 8 

V Тактическая подготовка 27 4 23 

1. Индивидуальные действия 9 1 8 

2. Групповые действия 6 1 5 

3. Командные действия 6 1 5 

4. Тактика защиты 6 1 5 

VI Контрольные испытания и соревнования 7 1 6 

1. Соревнования по мини-волейболу. 3 - 3 

2. Соревнования по подвижным играм с 

элементами волейбола 

4 1 3 

  Итоговое занятие 1 
 

1 



Итого часов: В течение года 

119 17 102 

 

Содержание программы 

1 год обучения 

I. Основы знаний (3 часа) 

Тема №1. Вводное занятие 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование 

и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. 

Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. 

Тема №2. История развития волейбола. Правила игры и соревнований по волейболу 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-волейбол. 

Тема № 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и 

здоровье/ 

Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья человека. 

Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. 

Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может 

помочь в такой ситуации – закаливание организма. 

II. Общая физическая подготовка (25 часов) 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, 

координационных, скоростно-силовых. 

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). Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами - 

различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в 

положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, 

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

Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, “Волк во рву”, 

“Третий лишний”, “Удочка”, “Круговая эстафета”, комбинированные эстафеты. 

III. Техническая подготовка (56 часов) 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные положения). 

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

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

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча 

кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером - с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, 

прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). 

Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача 

двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи 



вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над 

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

сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, 

установленного в держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; 

подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом 

разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 шагов разбега, удар кистью по 

мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Нижняя прямая подача. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

IV. Тактическая подготовка (27 часов) 

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

второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком 

зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков 

зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача 

игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при 

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

V. Контрольные испытания и соревнования (7 часов) 

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация 

и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники 

волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 

Итоговое занятие (1 час)  

Тестирование 

2 год обучения  

I. Основы знаний (3 часа) 

Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. 

Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике 

судейства. 

II. Общая физическая подготовка (14 часов) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения 

без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах 

держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, 



влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и 

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

наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без 

предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

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

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

(гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, с 

прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). Высоко-далекие 

прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 

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

разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный 

бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Бег или кросс (до 1000 м). 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” ,“Пятнашки”), “Невод”, “Метко в цель”, 

“Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”, 

“Охотники и утки”, “Перестрелка”, “Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, 

“Эстафета футболистов”, “Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, 

“Встречная эстафета 

с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (11 часов) 

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 на 5 и Юм (общий пробег за 

одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а 

обратно - спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. 

То же с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в 

куртке с весом. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки. 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры 

“Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

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

рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). 

Упражнения с отягощением, 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. Приседания, выпрыгивание вверх из 

приседа, полуприседа, 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) 

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

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. 

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

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота 



постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. 

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

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

с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 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 подач мяча. Круговые 

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

Упражнения с резиновыми амортизаторами, Упражнения с набивным мячом. 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). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

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

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

IV. Техническая подготовка (56 часов) 

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

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

подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, 

наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3. 

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. 

Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 

6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2, 

стоя на подставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй 

передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2). 

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

половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя 

руками, кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной 

к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 

V. Тактическая подготовка (27 часов) 

Тактика нападения. Групповые действия в нападении. 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 зон 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). 

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в 

зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 

2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при 

страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 

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

(сверху, снизу). 

Групповые действия. 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. 

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних подач, 

когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника “углом вперед” с 

применением групповых действий. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (7 часов) 

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация 

и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники 

волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 

Итоговое занятие (1 час) 

Тестирование 

3 год обучения 

I. Основы знаний (3 часа) 

Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. 

Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

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

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

или подачи. Счет и результат игры. Правила волейбола. Положение о соревнованиях. 

Способы проведения соревнований: круговой, с выбиванием, смешанный. Подготовка 

мест для соревнований. Обязанности судей. Обучение и тренировка как единый процесс 

формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых 

качеств. 

II. Общая физическая подготовка (14 часов) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения 

с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, 

броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической 

стенке массового типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с 



набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат 

между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног, 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. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и стартовый 

разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20-30 м, 3 х 30-40 м, 4 х 50-60 м. Бег 60 м с низкого 

старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м 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. Кросс до 

7 км. 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” (“Пятнашки”), “Невод”, “Метко в цель”, 

“Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”, 

“Охотники и утки”, “Перестрелка”, “Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, 

“Эстафета футболистов”, “Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, 

“Встречная эстафета с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание 

каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (11 часов) 

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

рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). 

Упражнения с отягощением Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, 

прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в 

прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении 

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

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры 

“Салочки”, специальные эстафеты с выполнением заданий в разнообразных сочетаниях и 

с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

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

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. Броски мяча: 

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

руками, одной рукой над головой, “крюком” через сетку. Упражнения с партнером. 

Упражнения с волейбольным мячом (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 и в прыжке, в прыжке через сетку двумя руками из-за головы, 

“крюком” в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа 

в руках мешочек с песком (до 1 кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

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



перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке бросает мяч за 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. 

IV. Техническая подготовка (56 часов) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего 

удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению; передача 

сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. 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; 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 падением и 

перекатом на бедро и спину. 

Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 

2. 

V. Тактическая подготовка (27 часов) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего 

удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению; передача 

сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. 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; 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 падением и перекатом на 

бедро и спину. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по 

ходу в зонах 4, 3, 2. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (7 часов) 



Принять участие в соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация и 

проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Установка на 

предстоящую игру (на макете). Технический план игры команды и задания отдельным 

игрокам. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных 

игроков. 

Итоговое занятие (1 час) 

Сдача контрольных нормативов в конце учебного года.  

Контрольные испытания 

Общефизическая подготовка 

Бег 30 м б х 5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии -стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

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

испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 

Метание набивого мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый стоит у 

линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх 

замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед. 

Техническая подготовки 

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

получить количественные результаты: устанавливаются ограничители расстояния и 

высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи (гимнастические), наносятся линии. При 

передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничивается 3 м, 

расстояние от сетки - не более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения 

передачи (передачи с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной стороне площадки 

очерчивается зона, куда надо послать мяч: в зоне 4 — размером 2 х 1, в зоне 1 и в зоне 6 - 

размером 3 х 3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону, учитывается 

количественная и качественная сторона исполнения. 

Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: 

правая (левая) половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 

1-2 (размером 6 х 2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. Каждый учащийся 

исполняет 3 попытки (в учебно-тренировочных группах - 5 попыток). 

Испытания на точность нападающего удара. Требования к этим испытаниям состоят в 

том, чтобы испытуемые качественно, в техническом отношении, смогли выполнить тот 

или иной способ нападающего удара в три зоны: 1, 6, 5 из зон 4,2. 

Испытание в защитных действиях (“защита зоны”). Испытуемый находится в зоне G в 

круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся ударом с собственного 

подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. 

Учащийся должен применить все изученные до этого приемы защиты. Количество ударов 

для каждого года обучения различное: группа начальной подготовки - первый год 

обучения -5; второй год обучения - 10; учебно-тренировочные группы, первый год 

обучения - 15, второй год обучения - 20. 



Тактическая подготовка. Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание 

испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. 

Дается два упражнения: 1) Выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, 

а с 14-16 лет - 15 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество 

приема. 2) Выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке 

на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество 

правильно выполненных заданий и качество. 

 

Календарный учебный график 

1 год обучения  

Раздел (тема)/ 

месяц  

сентя

брь  

октя

брь  

нояб 

рь  

дека

брь  

янва 

рь  

фев

раль  

март  апре 

ль  

май  всего 

Раздел 1  

Основы знаний 

2 1        3 

Раздел 2  

Общая 

физическая 

подготовка 

3 3 2 3 2 3 3 3 3 25 

Раздел 3 

Техническая 

подготовка 

6 7 6 5 5 8 7 8 4 56 

Раздел 4 

Тактическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 

Раздел 5 

Контрольные 

испытания и 

соревнования 

   4     3 7 

Итоговое занятие         1 1 

Всего  14 14 11 14 10 14 14 14 14 119 

 

2-3  год обучения  

Раздел (тема)/ 

месяц  

сентя

брь  

октя

брь  

нояб 

рь  

дека

брь  

янва 

рь  

фев

раль  

март  апре 

ль  

май  всего 

Раздел 1  

Основы знаний 

2 1        3 

Раздел 2  

Общая 

физическая 

подготовка 

2 2 1 1 2 2 1 2 1 14 

Раздел 3 

Специальная 

физическая 

подготовка 

1 2 1 1 1 1 1 2 1 11 

Раздел 4 

 Техническая 

подготовка. 

6 6 6 5 5 8 8 7 5 56 



Раздел 5 

Тактическая 

подготовка 

3 3 3 3 2 3 4 3 3 27 

Раздел 6 

Контрольные 

испытания и 

соревнования 

   4     3 7 

Итоговое занятие         1 1 

Всего  14 14 11 14 10 14 14 14 14 119 

 

Оценочные материалы 

 

Формы отслеживания результатов образовательной общеразвивающей программы 

Входной контроль (начальная диагностика) – собеседование, тестирование. 

Текущий контроль  - беседа в форме «вопрос – ответ», контрольные задания, тестирование. 

Итоговый контроль (промежуточная и итоговая аттестация) – в конце учебного года (в 

мае) все обучающиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольные 

зачеты.  

В течение учебного года школьники принимают участие в школьных, городских, 

районных соревнованиях по волейболу. 
      Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 

соревнованиям.  

     Календарные игры применяются с целью использования в соревновательных условиях 

изученных технических приемов и тактических действий.      
Оценка уровня знаний по теоретической подготовке : контроль уровня знаний по 

теоретической подготовке проводится в форме устного опроса одновременно со всей 

группой. Обучающимся задаются вопросы на которые они должны дать краткий 

однозначный ответ. Оценивание происходит по системе: «зачет» или «не зачет». 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям по 

волейболу. 

Техн

ичес

кий 

прие

м 

Контрольные упражнения 

В
о

зр
ас

т 
л
ет

 

Оценка  

мальчики девочки 

в
ы

со
к
и

й
 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

в
ы

со
к
и

й
 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

I. 

Пере

дача 

мяча 

1. Поточная передача мяча двумя 

руками сверху в стенку с 

расстояния 3 м (кол-во раз). 

 

15 

16 

17 

 

7 

9 

12 

 

5 

6 

9 

 

3 

4 

5 

 

1 

2 

3 

 

6 

7 

9 

 

4 

5 

7 

 

3 

3 

4 

 

1 

2 

3 



2. Передача мяча двумя руками 

сверху с собственного 

набрасывания из зоны 6 в кольцо 

диаметром 1 м, установленное в 

зоне 3 (10 попыток) 

 

15 

 

5 

 

4 

 

2 

 

1 

 

4 

 

3 

 

2 

 

1 

3. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны4 через сетку в 

квадрат3х3 м, расположенный в 

зоне 6; мяч предварительно 

передан из зоны 3 (10 попыток) 

 

15 

 

6 

 

5 

 

3 

 

2 

 

5 

 

4 

 

3 

 

2 

4. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны 3 в кольцо, 

установленное в зоне 4, с 

предварительной передачи мяча 

из зоны 5 (10 попыток) 

16 

17 

 

4 

6 

 

3 

5 

 

2 

3 

 

1 

2 

 

3 

5 

 

2 

4 

 

1 

2 

 

0 

1 

 

5. Передача мяча двумя руками 

сверху в прыжке из зоны 4, через 

сетку в квадрат 3х3 м, 

расположенный у лицевой линии в 

зоне 6, с предварительной 

передачи мяча из зоны 3 (10 

попыток) 

15 

16 

5 

6 

4 

5 

3 

3 

2 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

1. Нижняя прямая подача в 

пределы площадки (10 попыток) 

15 

16 

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) 

15 

16 

4 

6 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

1 

2 

0 

1 

II. 

Пода

ча 

мяча 

3. Верхняя прямая подача в 

пределы площадки (10 попыток) 

16 

17 

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) 

16 

17 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

1 

1 

 

 

 III. 

Напа

даю

щий 

удар 

1. Прямой нападающий удар из 

зоны 4 в пределы площадки с 

передачи из зоны 3 (10 попыток) 

 

15 

16 

17 

 

4 

6 

8 

 

3 

5 

6 

 

2 

3 

4 

 

1 

2 

3 

 

3 

6 

6 

 

2 

5 

5 

 

1 

3 

3 

 

- 

2 

2 

1. Блокирование нападающего 

удара из зоны 4 в зону 5  

(10 попыток) 

16 

17 

2 

2 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

1 

2 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

2. Блокирование нападающего 

удара из зоны 2 в зону 1  

(10 попыток) 

16 

17 

 

2 

2 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

1 

2 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

 



Оценочный материал по видам подготовки 

Физическая подготовка. 

     Сдача нормативов производится в соответствии с Положением о соревнованиях по 

общепринятой методике, старт высокий (стойка волейболиста). 

  Бег 30 м 6X5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

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

следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 

  Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый стоит у 

линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая  мяч 

вверх, замахом назад за голову производится бросок вперед. 

Техническая подготовка. 

Испытания на точность передачи. 

    В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественные 

результаты: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи: рейки, 

цветные ленты, обручи (гимнастические), наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зо-

ны 2 и 4 расстояние передачи 3- 3,5 м, высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки не 

более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается количество передач, 

отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передачи 

с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. 

     На противоположной стороне площадки очерчивается зона, куда надо послать мяч: в 

зоне 4 - размером 2x1, в зоне 1 и в зоне 6 - размером 3X3 м. Каждый учащийся выполняет 

5 попыток в каждую зону, учитывается количественная и качественная сторона испол-

нения.  

Испытания па точность подач. 

     Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа 

подачи послать мяч в определенный участок площадки: правая (левая) половина 

площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 (размером 6X2 м), в 

зоне 6 у лицевой линии размером 3X3 м. Каждый учащийся исполняет 3 попытки (в 

учебно-тренировочной группе - 5 попыток). 

 

Испытания на точность нападающего удара. 

    Требования к этим испытаниям состоят в том, чтобы испытуемые качественно, в 

техническом отношении, смогли выполнить тот или иной способ нападающего удара в три 

зоны: 1, 6, 5 из зон 4, 2. 

Испытание в защитных действиях («защита зоны»). 

    Испытуемый находится в зоне 6 в круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся 

ударом с собственного подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. Учащийся 

должен применить все изученные до этого приема защиты. Количество ударов для каждого 

года обучения различное: группа первого года обучения -5; второго года обучения-10; 

учебно-тренировочная группа15-20. 

Тактическая подготовка. 

     Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается и 

выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1. 

Выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, а с 14-16 лет-15 попыток. 

Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 2. Выбор способа дейст-

вия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием мяча от 

скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и 

качество приема мяча. 

 



Физическое   развитие   и  физическая   подготовленность. 

№ 

п/п  
Содержание требований (вид испытаний)  Девочки  

Мальчик

и  

1  Бег 30 м с высокого старта  (с)  5,9  5,7  

2  Бег 30 м, 6X5  (с)  12,5  12,0  

3  Бег 92  м, «елочка»  (с)  32,7  31,0  

4  Прыжок в длину с места  (см)  140  160  

5  Прыжок   вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега  (см)    

   32  40  

6  Метание набивного мяча массой 1кг из-за     

  головы двумя  руками, сидя   (м)  4,0  5,0  

7  Метание  набивного  мяча массой 1кг из-за      

  головы  двумя  руками  в  прыжке с места   (м)  6,0  8,0  

 

Техническая  подготовленность 

 

№  

п/п 

 Содержание требований (виды испытаний) Количеств. 

показатель 

1  Верхняя передача на точность из зоны 3(2) в зону 4  4 

2  Передача мяча сверху двумя реками, стоя и сидя у стены 4 

3  Подача верхняя прямая в пределы площадки  3 

4  Прием  мяча с подачи и первая  передача в зону 3  3 

5  Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу  
 

   (количество серий)  6 

6  Нападающий удар по мячу 3   
  

Контрольные  нормативы по общей физической подготовке 

(мальчики) 

 

Во

з- 

рас

т 

Прыжки в длину 

с места (см) Бег 30 м (сек.) 

Челночный бег 

3х10 (сек.) 

Бег 1000м 

(мин/сек.) 

Подтягивание 

(кол-во раз) 

низ ср вы

с 

низ ср вы

с 

низ ср вы

с 

низ ср выс ни

з 

ср вы

с 

1

4 

15

0 

18

0 

20

5 5.9 5.2 4.8 9.3 9.0 8.3 5.00 4.3 4.10 1 6 8 

1

5 

16

0 

19

0 

21

0 5.8 4.8 5.1 9.0 

8.

6 8.0 5.50 4.2 3.50 2 7 9 

1

6 

17

5 

20

0 

22

0 5.5 4.9 4.5 8.6 8.4 

7.

7 4.40 4.1 3.40 3 8 

1

0 

 

 

 

Контрольные  нормативы по общей физической подготовке 

(девочки) 

 
Воз- 

раст 

Прыжки в длину 

с места (см) Бег 30 м (сек.) 

Челночный бег 

3х10 (сек.) 

Бег 1000м 

(мин/сек.) 

Подтягивание 

(кол-во раз) 



низ ср выс низ ср вы

с 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс 

15 

14

0 

17

5 

20

0 

6.

2 5.4 

5.

0 10.0 9.4 8.7 

5.2

0 4.5 4.30 5 15 

2

1 

16 

14

5 

18

0 

20

0 

6.

1 5.4 

4.

9 9.9 9.3 8.6 

5.1

5 4.5 4.20 5 15 

2

2 

17 

15

5 

18

5 

20

5 

6.

0 5.3 

4.

9 9.7 9.0 8.5 

5.1

0 4.4 4.10 6 16 

2

3 

 

Техническая подготовленность (мальчики) 

 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

 

Чередование 

способов 

передачи и 

приема мяча 

сверху, снизу 

Подача в 

пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

 

Нападающий 

удар по мячу 

 

 

Прием мяча с 

подачи и 

первая 

передача в зону 

3,4 

низ ср вы

с 

низ ср вы

с 

низ ср выс низ ср выс ни

з 

ср выс 

15 5 6 7 5 7 9 5 6 7 3 4 5 3 4 5 

16 6 7 8 6 8 

1

0 6 7 8 4 5 6 5 6 7 

17 7 8 9 7 9 

1

2 7 8 9 5 6 7 6 7 8 

 

Техническая подготовленность (девочки) 

 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

 

Чередование 

способов 

передачи и 

приема мяча 

сверху, снизу 

Подача в 

пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

 

Нападающий 

удар по мячу 

 

 

Прием мяча с 

подачи и 

первая 

передача в зону 

3,4 

ни

з 

ср вы

с 

ни

з 

ср выс низ ср выс ни

з 

ср выс ни

з 

ср выс 

15 4 5 6 5 6 7 3 4 5 2 3 4 3 4 6 

16 5 6 7 6 7 8 4 5 6 3 4 5 4 5 7 

17 6 7 8 7 8 9 5 6 7 4 5 6 6 7 9 

 

Оценочный материал по теоретической подготовке 

 

Тест по теме «Волейбол». 

1.Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является … 

а) нижняя передача мяча двумя руками; 

б) нижняя передача одной рукой; 

в) верхняя передача двумя руками. 

2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча … 

а) на все пальцы обеих рук; в) на ладони; 

б) на три пальца и ладони рук; г) на большой и указательный пальцы обеих рук. 

3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч … 

а) на сомкнутые предплечья; 

б) на раскрытые ладони; 

в) на сомкнутые кулаки. 

4. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи мяча 



является ____________________________________ 

а) прием игроком стойки волейболиста; 

б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения; 

в) своевременное сгибание и разгибание ног. 

5. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается … 

а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног; 

б) полусогнутыми руками; 

в) полным выпрямлением рук и ног. 

6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно происходить 

на … 

а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него; 

б) расстоянии 30-40 см выше головы; 

в) уровне груди; 

7. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху? 

а) Прием на выставленные вперед большие пальцы рук. 

б) Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу. 

в) Прием на все пальцы рук. 

8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и мяч 

немного не долетает до игрока? 

а) Сверху двумя руками. 

б) Снизу двумя руками. 

в) Одной рукой снизу. 

9. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение мышц 

(связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой 

доврачебной помощи? 

а) Охлаждать поврежденный сустав. 

б) Согревать поврежденный сустав. 

в) Обратиться к врачу. 

10. Размер волейбольной площадки и названия линий. 

а) 18 х 9 м, лицевая, боковая, средняя, нападения; 

б) 24 х 14 м, лицевая, боковая, средняя, нападения, трёхочковая; 

в) 18 х 9 м, средняя, боковая, штрафная, линия защиты; 

г) 18 х 15 м, лицевая, боковая, средняя, трёхочковая, штрафная; 

11. Какой подачи не существует? 

а) Одной рукой снизу. в) Верхней прямой. 

б) Двумя руками снизу. г) Верхней боковой. 

12. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх … 

а) одной ногой; 

б) обеими ногами. 

13. На сколько зон условно разделена площадка при игре в волейбол? 

А) 6 В) 5 

Б) 8 Г) 9 

14. Напишите, какие действия или термины относятся к волейболу: 1) очко, 2) гол, 3) 

зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок, 8) вне игры, 9) партия, 10) 

штрафной удар. 

а) 1, 3, 7, 9;            б) 1, 2, 5, 7, 10;               в) 2, 4, 5, 6, 8. 

15. Какова высота сетки для мужчин? 

А) 2 м 43 см   В) 2 м 64 см    С ) 2 м46 см 

16. .Чтобы правильно воздействовать на мяч при передаче снизу партнеру надо: 

А) ударить по мячу прямыми руками 

В) подойти под мяч и воздействовать на мяч ногами и прямыми руками, учитывая силу 

полета мяча 



С)подойти под мяч и сыграть за счет ног 

17. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из … 

а) двух партий;    б) трех партий;    в) пяти партий. 

18. До скольких очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии? 

а) До 15 очков.     б) До 20 очков.     в) До 25 очков. 

19. Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, если в ее 

составе 5 человек? 

а) Допускается. б) Не допускается.      

в) Допускается с согласия команды соперника. 

20. Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу команда, если 

прием мяча с подачи считать первым касанием? 

а) Одно.    б) Два.    в) Три. 

21. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и не 

произвел по нему удар, то … 

а) подача считается проигранной; 

б) подача повторяется этим же игроком; 

в) подача повторяется другим игроком этой же команды. 

22. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то … 

а) подача повторяется; б) игра продолжается;  в) подача считается проигранной. 

23. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии 

площадки или переходит ее, то … 

а) подача повторяется; 

б) подача считается проигранной; 

в) игра продолжается. 

24. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 

волейбольной площадке во время проведения соревнований? 

а) Шесть.    б) Десять.    в) Двенадцать. 

25. Либеро – это…а) судья    в) игрок    б) секретарь     г) тренер 

26. Специальная разминка волейболиста включает в себя … 

а) беговые упражнения;  б) упражнения с мячом;   в) силовые упражнения. 

27. При каком счете может закончиться игра в первой партии? 

а) 15:13;    б) 25:26;     в) 27:29. 

28. Стойка волейболиста помогает игроку … 

а) быстро переместиться «под мяч»; 

б) следить за полетом мяча; 

в) выполнить нападающий удар. 

29. Какие действия являются нарушением правил при подаче мяча? 

А) игрок ударил несколько раз мячом об пол 

Б) заступил ногой пространство площадки 

В) выполнил прыжок перед подачей 

Г) подачу подавал за 2 метра от площадки 

30. Высота волейбольной сетки для женских команд: 

а) 2м 44см          в) 2м 25см          б) 2м 43см             г) 2м 24см 

 

Методические материалы 

Форма организации детей на занятии: фронтальная, групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы, индивидуальная. 

Форма проведения занятий: тренировочная, практическая, комбинированная, 

соревновательная. групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, 



практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж - и практическую части: ОФП и игры-эстафеты 

Практические методы: 

— метод упражнений   (предусматривает многократные повторения движений); 

— игровой; 

— соревновательный (игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

обучающихся образовались некоторые навыки игры). 

— круговой тренировки. 

 Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

— в целом; 

— по частям. 

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

подсчет, указания. 

 Наглядные методы: показ, демонстрация, показ упражнения, наглядных пособий, 

видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об 

изучаемых действиях. 

Методы контроля и самоконтроля: способы выполнения упражнений: одновременный, 

поточный, поочередный. 

 

Методическое обеспечение программы обучения. 

  

№ Тема 

программы 

Форма 

организации 

и проведения 

занятия 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно-

воспитательно

го процесса 

Дидактически

й материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявлен

ия 

результата 

 

1 

Основы 

знаний 

Групповая с 

организацией 

индивидуальн

ых форм 

работы внутри 

группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, беседа 

практические 

задания, 

объяснение 

нового 

материала. 

Конспекты 

занятий для 

педагога. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 

Правила 

судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревновани

ях по 

волейболу. 

 

2 

Общефизичес

кая 

подготовка 

 

Индивидуальн

ая, групповая, 

подгрупповая, 

поточная, 

фронтальная 

Словесный, 

наглядный 

показ, 

упражнения в 

парах, 

тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, мячи 

на каждого 

обучающего 

Тестирова 

ние, 

карточки 

судьи, 

протоколы 

 

3 

 

Специальная 

подготовка 

Групповая с 

организацией 

индивидуальн

ых форм 

работы внутри 

группы, 

Словесный, 

объяснение 

нового 

материала, 

рассказ, 

практические 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, мячи 

Зачет, 

тестирование

, учебная 

игра, 

промежуточн

ый тест. 



подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-

групповая, в 

парах 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный 

показ 

педагогом. 

на каждого 

обучающего 

 

 

4 

Техническая 

подготовка 

волейболиста 

Групповая с 

организацией 

индивидуальн

ых форм 

работы внутри 

группы, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая, в 

парах 

Словесный, 

объяснение, 

беседа, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный 

показ 

педагогом. 

Учебная игра. 

Дидактические 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестирование

, учебная 

игра, 

промежуточ

ный тест, 

соревновани

е 

 

 

5 

Тактическая 

подготовка.  

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективная,  

в парах 

Рассказ, показ, 

демонстрация 

Наглядный 

материал 

Учебная 

игра, 

 

6 Контрольные 

игры и 

соревнования  

Организация и 

проведение 

спортивных 

соревнований, 

организация 

выполнения 

нормативов. 

Методические 

рекомендации 

по проведению 

соревнований. 

 

Оборудованны

й спортивный 

зал. 

Результаты 

спортивных 

соревновани

й. 

 

Условия реализации программы 

Материальные условия реализации программы: 

Для реализации данной программы необходимы: 

− Спортивный зал, волейбольная площадка; 

− Волейбольные мячи; 

− Волейбольная сетка; 

− Скакалки; 

− Стойки; 

− Мультимедийные образовательные ресурсы 

 

Педагогические: 

• Учет индивидуальных  и возрастных особенностей подростков в  использовании 

форм, средств и способов реализации программы секции спортивных игр; 

• Соблюдение единства педагогических требований во взаимодействии с 

подростками; 

• Создание условий для развития личности  подростка и его способностей. 

Методические: 

Наличие программы деятельности спортивной секции, тематическое планирование, планы 

занятий. 



Список литературы 

Для педагога: 

1.Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения, 

М.: Издательский центр «Академия», 2002 год. 

2. Железняк Ю. Д., Кунянский В. А., Чачин А. В. «Волейбол». Методическое пособие по 

обучению игре. – М.: Терра Спорт, Олимпия Пресс, 2005. 

3.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов /В.И. Лях, 

Л.А. Зданевич / “Просвещение”. М., 2012. 

4.Периодические издания: журналы «Физическая культура в школе» 

Для обучающихся: 

1.Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, Москва, 2006 год. 

2. Волейбол ( Азбука спорта ). Козырева Л. В. Физкультура и спорт. 2005. 

3.Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. – М.: 

Новая школа, 1994. – 288 с., ил. + цв. приложения, 32 с. 
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