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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» физкультурно-

спортивной направленности разработана на основе:  

• Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (ст.2, ст.15, ст.16,ст.17,ст.75, ст.79) 

• приказа Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-

сти по дополнительным общеобразовательным программам» 

• Приказом от 30.09.2020 года №533 «О внесении изменений в порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства про-

свещения РФ от 09.11.2018 года №196» 

• Методическими рекомендациями по проектированию дополнитель-

ных общеразвивающих программ № 09-3242 от 18 ноября 2015 года; 

• Концепции развития дополнительного образования детей (распоряже-

ние Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р); 

• СанПиНа 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи; 

• Приказ Министертва образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 

816 «Порядок применения организациями, осуществляющих образовательную де-

ятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 

при реализации образовательных программ» 

• Методические рекомендации от 20 марта 2020 года по реализации об-

разовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, образовательных программ среднего профессионального образова-

ния и дополнительных общеобразовательных программ с применением электрон-

ного обучения и дистанционных образовательных технологий. 

• Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 г. № АК-2563/05 « О ме-

тодических рекомендациях» вместе с (Методическими рекомендациями по орга-

низации образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализа-

ции образовательных программ); 

• Приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министер-

ства просвещения РФ от 05.08.2020 г. №882/391 « Об организации и осуществле-

нии образовательной деятельности при сетевой форме реализации образователь-

ных программ» 

 

Актуальность программы 

В современном обществе физическая активность и здоровый образ жизни 

приобретают всё большую значимость. Особенно это актуально для подростков, 

находящихся в возрасте 12-15 лет, когда формируются основные физические, 

психологические и социальные качества. В этом контексте занятия волейболом 

для обучающихся 7-9 классов имеют особую актуальность по нескольким причи-

нам: 
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1. Регулярные занятия спортом способствуют укреплению сердечно-

сосудистой системы, развитию мышечной массы и выносливости, а также помо-

гают профилактике различных заболеваний. 

2. Волейбол способствует развитию скорости, ловкости, силы, коорди-

нации и реакции, что важно для общего физического развития подростков.  

3. Игра в волейбол учит работать в команде, развивает навыки взаимо-

действия, уважения к партнёрам и ответственности. 

4. Участие в командных соревнованиях способствует развитию лидер-

ских качеств и умению управлять своими эмоциями. 

5. Активные физические нагрузки помогают подросткам справляться с 

психологическим напряжением, стрессами и эмоциональными переживаниями. 

6. Включение занятий волейболом способствует формированию у обу-

чающихся интереса к здоровому образу жизни и физической активности. 

Учитывая, что 7-9 классы – это критически важный период подросткового 

развития, когда формируются личность, социальные навыки и отношение к свое-

му здоровью, занятия волейболом в школе являются не просто физической актив-

ностью, а важным инструментом для всестороннего развития обучающихся 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно большое количество желающих занимать-

ся волейболом, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Простота 

в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта популярнее среди школь-

ников и молодёжи, являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей 

собой эффективное средство физического воспитания и всестороннего физиче-

ского развития. 

Цель программы – формирование у обучающихся целост-

ного представления о волейболе, повышение работоспособности, развитие основ-

ных физических качеств, приобретение умений и навыков самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями, сохранение и укрепление здоровья воспитанни-

ков, формирование потребности в физическом совершенствовании и здоровом 

образе жизни. 

Эта цель достигается через решение ряда взаимосвязанных задач: 

1. Обучить и совершенствовать спортивные навыки: освоение базовых тех-

нических приемов игры в волейбол (подачи, приема, передачи, нападающего уда-

ра, блокирования); изучение и применение основных тактических комбинаций и 

игровых стратегий; углубленное понимание правил игры и этикета спортивного 

поведения. 

2. Физическое развитие и укрепление здоровья: развитие ключевых физиче-

ских качеств; укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем; формиро-

вание правильной осанки и улучшение общего физического состояния подрост-

ков. 

3. Социально-личностное развитие: формирование навыков командного 

взаимодействия, взаимовыручки, ответственности и дисциплины; развитие ком-

муникативных способностей; воспитание волевых качеств; повышение самооцен-

ки и уверенности в своих силах. 
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4. Формирование здорового образа жизни: привлечение обучающихся к си-

стематическим занятиям спортом и активному досугу; популяризация волейбола 

как увлекательного и полезного вида спорта; формирование устойчивой мотива-

ции к ведению здорового образа жизни и отказ от вредных привычек. 

Ожидаемые результаты 

Обучающиеся должны знать:  

- значение волейбола в системе физического воспитания, оздоровления;  

- правила игры в волейбол  

- специальные физические упражнения в волейболе;   

- технику безопасности на занятиях по волейболу;  

- технику выполнения верхней, нижней передачи мяча, верхней нижней по-

дачи, нападающего удара и блокирования мяча; 

- виды тактических взаимодействий в нападении и защите (индивидуаль-

ные, групповые, командные);  

- судейскую терминологию. 

Обучающиеся должны уметь:  

- выполнять верхнюю, нижнюю передачу мяча, прием мяча, верхнюю, ниж-

нюю подачу, нападающий удар, блокирование мяча; 

- интерпретировать тактические действия в игровую и соревновательную 

деятельность;  

- выполнять общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого, поя-

са, живота, ног;  

- выполнять прыжковые и сложно-координационные упражнения в различ-

ных зонах интенсивности нагрузок;  

- правильно эксплуатировать спортивный инвентарь и оборудование;  

- соблюдать правила техники безопасности.  

Личностные результаты:   

- Освоить мотивы спортивной тренировки и личностный смысл занятий в 

спортивной секции,   

- Сотрудничать со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуа-

циях, не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;  

- Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное от-

ношение при объяснении ошибок и способов их устранения;  

Метапредметные результаты:   

Познавательные: понимать физическую культуру как явление культуры, 

способствующей развитию личности человека, сознания и мышления, физиче-

ских, психических и нравственных качеств, а также как средство организации 

здорового образа жизни и профилактики вредных привычек.  

Коммуникативные:  

владеть культурой речи, вести диалог в доброжелательной и открытой фор-

ме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение; обсуждать содержа-

ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы; владеть уме-

нием грамотно излагать и обосновывать свою точку зрения, доводить ее до собе-

седника.  
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Регулятивные: добросовестно выполнять учебные задания; уметь организо-

вывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддерживать оптималь-

ный уровень работоспособности в процессе учебной деятельности, использовать 

занятия физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Уровень реализации программы – базовый (основной). 

Возрастные особенности обучающихся в 7-9 классах. Обучающиеся 7-9 

классов (возраст примерно 12-15 лет) находятся в очень важном и сложном пери-

оде подросткового развития. Этот этап характеризуется глубокими изменениями 

на всех уровнях: физиологическом, психологическом, социальном и когнитивном. 

Понимание этих особенностей крайне важно для эффективного обучения и воспи-

тания, в том числе и в рамках занятий спортом, таких как волейбол. 

Физиологические особенности обуславливаются ускоренным развитием 

скелета и мышечной массы, особенно у мальчиков. У девочек завершается актив-

ная фаза полового созревания, у мальчиков она в наивысшей фазе. Быстрый рост 

отдельных частей тела может приводить к временной неуклюжести, нарушению 

координации движений, а из-за интенсивного роста и гормональных изменений 

подростки могут быстрее утомляться, нуждаются в достаточном отдыхе и сне. 

Психологические и эмоциональные особенности обуславливаются частыми 

и резкими перепадами настроения, повышением возбудимости, раздражительно-

стью, чувствительностью. Это связано с гормональными перестройками и поис-

ком эмоциональной саморегуляции.   Развитию волевых качеств: Целеустремлен-

ности, настойчивости, но также возможна неорганизованности и отсутствие дол-

госрочного планирования, а также повышенное внимание к себе: самоанализ, са-

мокритика, но также демонстративность и желание быть в центре внимания. 

 Социальные особенности обуславливаются зависимостью от мнения друзей 

и принадлежностью к определенной группе. Подростки ориентируются на нормы 

и ценности своей референтной группы.  Подростки экспериментируют с ролями, 

ищут свое место в коллективе, проявляют лидерские качества или, наоборот, за-

мыкаются. 

 Когнитивные особенности обуславливаются способностями мыслить гипо-

тетически, анализировать сложные концепции, строить умозаключения, понимать 

метафоры и символы. Улучшается способность к логическому анализу, система-

тизации информации, поиску причинно-следственных связей. 

Объем и срок реализации программы 

Программа рассчитана для юношей и девушек 12 – 15 лет (7 – 9 класс) на 

три года в количестве 612 часов. Тренировочные занятия проводятся в течение 34 

учебных недель, по 6 часов в неделю. 

Формы обучения: Обучение по программе ведется с использованием раз-

личных форм: очное обучение, (с учетом Федерального закона от 29.12.2012 № 

273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»), электронное обучение и 

обучение с применением дистанционных образовательных технологий. 

При необходимости возможна реализация программы с применением элек-

тронного обучения (ЭО) и дистанционных образовательных технологий (ДОТ). 
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При реализации ДОТ занятия проводятся с использованием чатов электронной 

системы общения, проводятся в режиме онлайн. 

Основными элементами системы электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий являются: образовательные онлайн-платформы 

(электронная платформа для видеозанятий – занятия проводятся с использовани-

ем чатов электронной системы общения, проводятся в режиме онлайн); цифровые 

образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; видеоконфе-

ренции; вебинары; skype – общение; e-mail; облачные сервисы; электронные но-

сители мультимедийных приложений; электронные пособия, разработанные с 

учетом требований законодательства РФ об образовательной деятельности. 

Организуя образовательный процесс, педагоги используют следующие    

методы обучения: 

1. Словесный – подача нового материала; 

2. Наглядный – обращение к образам, помогает ребенку почувствовать, 

понять окружающий мир. 

3. Практический – позволяет применить полученные знания при выпол-

нении заданий. 

4. Демонстрационный – показ моделей, предметов, презентаций. 

5. Метод стимулирования познавательного интереса. 

6. Наблюдение и анализ. 

7. Иллюстративный – используется в сочетании с вербальным (словес-

ным) методом, показ плакатов, схем, картин, зарисовок и т.д. 

Практические и теоретическое. 

Особенности организации образовательного процесса: 

Дидактическая направленность, обусловленная решением образовательных 

задач. Строгая регламентация деятельности занимающихся и дозирование нагруз-

ки. Постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность. Использо-

вание разнообразных организационных форм, средств, методов и приемов. Гибкая 

информационная система контроля знаний, умений и навыков. Планирование 

учебных занятий секции согласовано с общим планом физкультурно-массовой 

работы школы. Основной формой занятия является спортивная тренировка. Заня-

тия по данной дополнительной общеразвивающей программе возможно, как в оч-

ном формате, так и с применением обучения в дистанционном формате. 

Состав группы: участвующих в реализации данной дополнительной обра-

зовательной программы от 12 до 30 человек. 

Режим занятий:  

Продолжительность занятий установлена на основании СП 2.4.3648-20 

Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обуче-

ния, отдыха и оздоровления детей и молодежи. Занятия проводятся три раза в не-

делю, по 1,5 часа. 

Система оценки результатов освоения программы  

Основной формой оценки результативности данной программы является 

участие в соревнованиях различной степени сложности и уровня.   

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы:  
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Практическая игра, игровые упражнения; теоритические занятия, участие в 

турнирах и соревнованиях.  

Формы промежуточной аттестации: соревнования различного уровня (ЦДТ, 

городские, районные)  

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности 

– важнейшая часть учебно – тренировочного процесса.   

Диагностика реализации данной образовательной программы по итогам по-

лугодий фиксируется в диагностических картах.  

1. Контроль за состоянием здоровья.  

Медицинское обследование врачом-терапевтом, по итогам которого выда-

ется справка о годности к занятиям волейболом.  

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 

развития и состояния организма спортсмена:  

• тесты;  

• тестирование силы мышц, скоростных и скоростно – силовых качеств;  

• определение высоты прыжка с места, разбега  

• Проводится педагогом во время тренировок.  

3.  Контроль за техникой игры:   

• передача над собой сверху и снизу;  

• подача мяча по зонам на точность.  

 4. Контроль за уровнем психической работоспособности:  

• тестирование оперативного мышления, переключения, распределения 

и объема внимания;     

• тестирование уровня развития наглядно – образной и оперативной па-

мяти.  

Данный контроль осуществляется систематически через наблюдение и ана-

лиз деятельности обучающихся. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

 
Распределение учебного времени на прохождение разделов  

программы  

 

 

  

№ 

п/п 

Программный материал Этапы подготовки Всего 

часов 

  1 этап  2 этап 3 этап 

1 Теоретическая подготовка  В процессе занятий 

2 Психологическая подготовка и 

воспитательная работа 

В процессе занятий 

3 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

26 34 38 98 

4 Специальная физическая подготов-

ка (СФП) 

10 16 24 50 

5 Техническая подготовка  76 62 48 188 

6 Тактическая подготовка 62 56 56 174 

7 Интегральная подготовка 16 16 16 48 

8 Сложнокоординационные упраж-

нения с техническими элементами 

волейбола 

6 12 14 32 

9 Контроль за уровнем координаци-

онной, физической и тактической 

подготовленности (тестирование) 

8 8 8 24 

 ИТОГО ЧАСОВ 204 204 204 612 
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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Физическая культура и спорт в России 

 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической куль-

туры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. 

Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва-

ний. Юношеские разряды по волейболу. 

Состояние и развитие волейбола в России 

 

История развития волейбола в мире и в нашей стране. Достижения волейбо-

листов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. 

Спортивные сооружения для занятий волейболом и их состояние. Итоги и анализ 

выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд волейбо-

листов на соревнованиях. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена Решающая 

роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравствен-

ных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед кол-

лективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоци-

онального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 

соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных систе-

мах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятель-

ности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. 

Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические тре-

бования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и ми-

неральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 

Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнасти-

ки в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное 

чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, упо-

требление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 
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Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъектив-

ные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Вос-

становительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных меропри-

ятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных 

тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный 

отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спор-

тивного массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте Простудные за-

болевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

 

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути рас-

пространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профи-

лактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболева-

ние органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в про-

цессе занятий волейболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. 

Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транс-

портировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки 

 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Ха-

рактерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и спе-

циальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировоч-

ных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной трени-

ровке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая ха-

рактеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортив-

ной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достиже-

ний, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей 

физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индиви-

дуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движе-

ний. 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивиду-

альных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по 

видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в 

процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготов-

ленности. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и 

тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, 
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дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического 

развития волейболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе заня-

тий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы 

и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Физические способности и физическая подготовка 

 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функци-

ях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способ-

ностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты 

движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, об-

легчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования 

отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной спо-

собности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 

воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 

Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка 

 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 

техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и 

средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подго-

товки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целе-

сообразная вариантность. Просмотр концовок игр и видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования 

 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные 

соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение 

о проведении соревнований по волейболу на первенство России, города, школы. 

Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревновани-

ях. Правила соревнований по волейболу. Судейство соревнований. Судейская 

бригада матча состоит из следующих официальных лиц: 

 –  первый судья; 

 –  второй судья; 

 –  секретарь; 

 –  четыре (два) судьи на линиях. 

 Их роль в организации и проведении соревнований. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка юныхспортсменов состоит из об-

щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к 

соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 
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Общая психологическая подготовка предусматривает формирование лично-

сти спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в тече-

ние всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на кон-

кретных соревнованиях. 

 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формиру-

ются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты ха-

рактера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специ-

альная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к вы-

ступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обя-

зательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчи-

востью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 

управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффек-

тивно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для 

победы. 

 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортс-

мена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих 

средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП 

в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных 

воздействий. 

 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны вклю-

чаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

 

На занятиях акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способ-

ности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии опера-

тивного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. 
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополни-

тельного образования. Высокий профессионализм педагога способствует форми-

рованию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной 

жизни достойного человека. 

 

Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер-преподаватель 

может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно 

натренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где использу-

ется и свободное время. 

 

На протяжении  спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 

 

прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжела-

тельность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

 

• наставничество опытных спортсменов. 

• Основные воспитательные мероприятия: 

• доброжелательный прием новичков, только записавшихся в секцию; 

• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

 

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

• тематические диспуты и беседы; 

• трудовые сборы и субботники; 

• оформление стендов и газет. 

 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необхо-

димо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и 

вне её. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запре-

щенным приемам и действиям в волейболе (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями 

необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на прояв-
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ление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за осо-

бенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может 

сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

 

Строевые упражнения.  

Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две 

шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на ме-

сте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения 

строя. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исход-

ныхположений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгиба-

ние рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

 

Упражнения для мышц ног. Поднимание на носки;сгибание ног втазобед-

ренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, 

заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания 

 

в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на 

ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешан-

ных висах и упорах; прыжки. 

 

Упражнения для мышц шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

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

лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом 

и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; раз-

личные сочетания этих движений. 

 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой 

идлинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, рези-

новыми амортизаторами, палками, со штангой. 

 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собствен-

ноговеса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух 

ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание 

груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, присе-

дания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «герку-

лес». Борьба. Гребля. 

 



16 

  

Упражнения для развития быстроты.  Повторный бег по дистанции от 30 

до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоско-

сти вниз. Бег за лидером (более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей 

догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном 

темпе. 

 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

сширокой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнасти-

ческой палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища 

с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнасти-

ческой стенке, гимнастической скамейке. 

 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

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

вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения 

в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на 

коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя – тремятеннисными мя-

чами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувыр-

ков, поворотов. 

 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перепрыгиванием, кувырка-

ми, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновре-

менно (четырех волейбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-

футбол, в теннис большой и малый (настольный), в баскетбол, в бадминтон. 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в вы-

сотучерез препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехар-

да». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелково-

дью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с 

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Ме-

тание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и пере-

менный на 500, 800 м. Кросс на дистанции до 3 км. Дозированный бег по пересе-

ченной местности от 3 до 30 мин (для разных возрастных групп). Плавание 

 

с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спуска-

ми с гор, прохождение дистанции от 1 до 3 км на время. Спортивные игры на 

время: баскетбол, мини-футбол. Марш-бросок. Туристические походы. 
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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускоре-

ния, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) 

лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и пе-

ремещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партне-

ром, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с зада-

чей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последую-

щим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на ме-

сте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвига-

ясь вперед, назад. 

 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движе-

ния кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попе-

ременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо 

и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голе-

ностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновре-

менно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей 

рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжима-

ние). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Подни-

мание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положении лежа на 

спине, на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хок-

кейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1 – 5 кг) на 

точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. 

Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и 

баскетбольному в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, 

через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 

сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед в стороны 

с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с бега, толкаясь о гимнастическую 

скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в 

мишени на полу и на стене, в ворота. 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча входьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после ку-

вырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во вне-

запно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. 

Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в поло-

жение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением раз-

личных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное по-
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ложение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение од-

новременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с од-

новременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, со-

стоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной ин-

тенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам 

 

с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно 

у линии). 

 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2 – 3 м. 

 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

Совокупность способов выполнения волейболистами разнообразных дви-

жений, применяемых в игре, составляет понятие техники.   

Техника игры в волейбол включает перемещение, передачи мяча, подачи, 

нападающие удары, прием мяча, блокировка. 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, от-

ветные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов напа-

дения.  

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте 

в пределах границ площадки;  из глубины площадки для нападающего удара, раз-

личные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; 

с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); 

 в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю 

зону; с последующим падением – на точность из глубины площадки к сетке.  

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, 

подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планиру-

ющая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно по-

дач; чередование способов подач при моделировании сложных условий (па фоне 

утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.  

4. Нападающие удары:  

− прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низ-
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кие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад 

(за голову), с передач с последующим падением; 

− имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 

руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же 

сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от 

сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач 

по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач;  

− нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 

3,4, 2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от 

сетки). 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллек-

тивных действий игроков, направленных на достижение победы над соперником, 

т.е. взаимодействие волейболистов команды по определённому плану, позволяю-

щему успешно вести борьбу с соперником. Выделяются два крупных раздела так-

тики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою очередь делятся на под-

разделы: индивидуальная, групповая и командная тактика. Внутри этих подразде-

лов выделяют группы тактических действий, выполняемых различными способа-

ми. 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: 

выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в 

дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней 

линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй пе-

редачи вперед и передача назад;  имитация передачи назад и передача вперед;  

имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, 

назад в соседнюю зону (боком к сетке);  нападающий удар через «слабого» бло-

кирующего;  имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону напа-

дения.  

2. Групповые действия: 

взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком 

зоны 2 – в прыжке;  стоя на площадке – с отвлекающими действиями;  

игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке – откидка, игрока зоны 2 с игро-

ком зоны 4 (с отвлекающими действиями);  игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 

(при скрестном перемещении в зонах);  игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой 

передаче на удар; игроко в зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при 

первой передаче);  игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 

4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с 
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игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии;  игрока, выходя-

щего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.  

3. Командные действия: 

система игры через игрока передней линии – прием подачи (планирующей) 

и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на пло-

щадке с отвлекающими действиями);  первая передача в зону 2, вторая назад за 

голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3;  в доигровке и несильной 

подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар;  

первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выполня-

ет откидку: из зоны 2 – в зоны 3, 4;  из зоны 3 – в зоны 4 и 2 спиной к нападаю-

щему; система игры через выходящего – прием подачи и первая передача игроку 

зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходя-

щий обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выхо-

дящего и выполнение тактических комбинаций.  

 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: 

 выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными 

способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); 

 выбор места, определение направления удара и своевременная постановка 

рук при одиночном блокировании.  

2. Групповые действия: 

 взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «уг-

лом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов);  игрока зоны 

6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4;  

2, 3, 4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с бло-

кирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 

2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием 

удара и страховка);  игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока 

зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3;  4, 3, 2 (при системе защиты 

«углом вперед»);  

крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков зон 

1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание 

групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад».  

3. Командные действия: 

расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выпол-

няет игрок передней линии (зон 3, 2, 4);  при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за игрока;  системы игры – 

при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых дей-

ствий соответственно характеру построения игры в нападении соперником);  при 

приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осу-

ществляет крайний защитник (варианты групповых действий);  сочетание (чере-

дование) систем игры «углом вперед» и «углом назад». 
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ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Подготовка игроков в волейболе может считаться эффективной только в 

том случае, когда они в полной мере и уверенно применяют изученные приемы и 

тактические действия в сложных условиях игры и соревнований. Система зада-

ний, которые ставят занимающимся вовремя учебной игры, позволяет добиваться 

того, что все приемы и тактические действия они целенаправленно воспроизводят 

в игровой обстановке. С учетом задания «противник» создает необходимые усло-

вия для выполнения того или иного действия в нападении или защите. Так, для 

осуществления нападения с первой передачи или откидки часто посылают мяч 

через сетку без удара, т. е. передачей. Если поставлена задача, организовать взаи-

модействие выходящего с задней линии из зоны 5 с игроками зон 4 и 3, то подача 

должна быть направлена в зону 1 и т. д. Обучение ведется и во время контроль-

ных игр и соревнований с помощью установок на игру и последующего ее разбо-

ра. Подвижные игры (Приложение 1). 

В разделе интегральной подготовки используется игровой метод: 

1. Упражнения по технике в виде игры «Эстафеты у стены» (передачи мяча 

в стену сверху, снизу), «Мяч капитану, водящему», «Передал – садись!», «Мяч в 

воздухе», «Точно в цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах)  

2. Подготовительные игры – в них должна быть отражена специфика волей-

бола3. Учебные двусторонние игры с заданиями, которые направлены на то, что-

бы занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных приемов 

и тактических действий. 

4. Контрольные игры с установками на игру и последующим ее анализом. 

Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между учебны-

ми играми и официальными соревнованиями. 

Подготовительные игры. «Два мяча через сетку» (основана на игре «Пио-

нербол»). 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. Условия прибли-

жают 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 – игра без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из 

зоны 6. 

Учебные игры. 

Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам волейбола. Расста-

новка 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 фикси-

руют только грубые ошибки, разрешается повторная подача, если первая была не-

удачной). Игра при полном соблюдении правил игры. Игра уменьшенными соста-

вами (4Х4, 3Х3, 2Х2, 4Х3 и т. п.). Игры полным составом с командами парал-

лельных групп (старшей, младшей). 

Контрольные игры. 

Проводят регулярно, учитывая наполняемость учебной группы. Как прави-

ло, для контрольных игр подбирают «чужую» команду. Контрольные игры неза-
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менимы 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 зо-

ну 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 обуче-

ния. Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, зада-

ния по тактике должны быть широко представлены. Задания строятся на основе 

программного материала для данного года обучения: это тактическое действие в 

нападении и защите – индивидуальные, групповые и командные. 

 

СЛОЖНОКООРДИНАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ТЕХНИЧЕ-

СКИМИ ЭЛЕМЕНТАМИ ВОЛЕЙБОЛА 

 

Упражнения строго заданного варьирования отдельных характеристик 

или всей формы привычного двигательного действия: 

а) изменение направления движения (бег с изменением направления движе-

ния).  

б) изменение силовых компонентов (чередование метаний при использова-

нии мячей разной массы на дальность и в цель, прыжки в длину или вверх с ме-

ста, в полную силу, в пол силы, в одну треть силы); 

в) изменение скорости или темпа движений (верхние передачи мяча с пере-

мещением); 

г) изменение ритма движений; 

д) изменение исходных положений (передачи мяча лицом вперед, спиной, 

боком по направлению движения, из положения приседа.)  

е) варьирование конечных положений (бросок вверх из и.п. стоя, ловля си-

дя; бросок вверх из и. п. сидя, ловля стоя; бросок вверх из и. п. лежа, ловля сидя 

или стоя и т.п.);  

ж) изменение пространственных границ, в которых выполняется упражне-

ние (игровые упражнения на уменьшенной площадке); 

Упражнения с использованием привычных двигательных действий в 

непривычных сочетаниях: 

а) усложнение привычного действия добавочными движениями (ловля мяча 

с предварительным хлопком в ладоши, поворотом кругом, прыжком с поворотом 

и др.; подскоки на двух ногах с одновременными движениями мячом в руках); 

б) комбинирование двигательных действий (объединение отдельных осво-

енных упражнений или двигательных действий в новую комбинацию, выполняе-

мую сходу; включение вновь разученного двигательного действия в состав уже 

разученных технических или технико-тактических действий.); 

в) «зеркальное» выполнение упражнений (выполнение нападающего удара с 

отскоком об пол). 

Упражнения строго регламентирующие направление и пределы варьи-

рования: 
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а) использование различных сигнальных раздражителей, требующей сроч-

ной перемены действий (изменение скорости или темпа выполнения упражнений 

по звуковому или зрительному сигналу, мгновенный переход от атакующих дей-

ствий к защитным по звуковому сигналу); 

б) усложнение движений с помощью заданий типа жонглирования (ловля и 

передача двух мячей с отскоком и без отскока от стены; жонглирование двумя и 

одной рукой); 

в) выполнение освоенных двигательных действий после «раздражения» ве-

стибулярного аппарата (ведение по прямой или выполнение бросков в корзину 

сразу после кувырков); 

г) совершенствование техники двигательных действий после соответству-

ющей (дозированной) физической нагрузки или на фоне утомления (закрепление 

техники ведения и передач на фоне утомления; выполнение серии штрафных 

бросков  после каждой серии интенсивных игровых заданий); 

д) выполнение упражнений в условиях, ограничивающих или исключающих 

зрительный контроль (ведение, передачи и броски мяча в кольцо в условиях пло-

хой видимости или в специальных очках); 

е) ведение заранее точно обусловленного противодействия партнера в спор-

тивных играх (отработка заранее оговоренных, индивидуальных или командных 

атакующих и защитных тактически действий). 

 

КОНТРОЛЬ ЗА УРОВНЕМ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Результаты по уровню координационной, технической и общей физической 

подготовленностью, показанные при выполнении контрольных упражнений в 

начале и в конце учебного года, дают возможность оценивать уровень достиже-

ний школьников, занимающихся волейболом, увидеть недостатки их подготов-

ленности и вносить соответствующие коррективы в планирование учебно-

тренировочного процесса. 

 

Комплекс тестов для оценки координационных способностей 

 

Многообразие видов двигательной деятельности КС не позволяет оценивать 

уровень их развития по одному унифицированному критерию. Поэтому в физиче-

ском воспитании используют различные показатели, наиболее важными из кото-

рых являются: 

1) время, затрачиваемое на освоение нового движения или какой-то ком-

бинации. Чем оно короче, тем выше КС; 

2) время, необходимое для «перестройки» своей двигательной деятель-

ности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение вы-

брать наиболее оптимальный план успешного решения двигательной задачи счи-

тается хорошим показателем КС; 

3) координационная сложность выполняемых двигательных заданий или 

их комплексы. В качестве заданий-тестов рекомендуется применять упражнения с 

ассиметричным согласованием движений руками, ногами, головой, туловищем, 

как наиболее сложные и реже встречающиеся в двигательном опыте человека; 
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4) точность выполнения двигательных действий по основным характери-

стикам техники (динамическим, временным, пространственным); 

5) сохранение устойчивости при нарушении равновесия; 

6) стабильность выполнения сложного в координационном отношении 

двигательного задания. 

Некоторые контрольные упражнения для определения уровня КС: 

 

1. Тест на способность к оценке пространственных параметров 

Три кувырка вперед. 

Оборудование: Секундомер, маты. 

Описание теста. Учащийся встает у края матов, уложенных в длину, в ис-

ходном положении основная стойка. По команде «Можно!» испытуемый прини-

мает положение упор присев и последовательно, без остановок, выполняет 3 ку-

вырка вперед, стремясь сделать их за минимальный отрезок времени. После по-

следнего кувырка возвращается в исходное положение. 

Результат. Время выполнения 3 кувырков вперед от команды «Можно!» до 

принятия испытуемым исходного положения . 

Общие указания и замечания. После команды «Можно!» испытуемый в обя-

зательном порядке должен принять положение упор присев, а затем приступить к 

выполнению кувырков. Длинные кувырки запрещены. После последнего кувырка 

следует зафиксировать исходное положение. Разрешаются 2 зачетные попытки. 

Лучший результат заносится в протокол. 

2. Тест на точность выполнения двигательных действий 

Метание теннисного мяча на точность (из положения сед ноги врозь). 

Оборудование. Теннисные мячи, горизонтальная переносимая мишень в ви-

де деревянного щита (резиновой дорожки и т.п.) размером 2 x 2 м с разметкой, 

полоса метания, которые позволяют измерять точность метания с погрешностью 

0,05 м. 

Описание теста. Из исходного положения сед ноги врозь по команде 

«Можно!» испытуемый последовательно выполняет 10 зачетных попыток (мета-

ний) теннисного мяча из-за головы в горизонтальную мишень (деревянный щит). 

Мишень расположена по направлению метания на расстоянии, равном 50 % от 

дальности метания отдельно для правой и левой руки. 

Результат. Точность метания оценивается по средней арифметической (из 

10 попыток) величине отклонения бросков мяча в горизонтальную мишень (ошиб-

ка в метрах до 0,05 м). Точность метания характеризует КС, проявляемые в бал-

листических (метательных) движениях с установкой на меткость. 

Общие указания и замечания. Мишень устанавливается в одном месте (если 

тест проводится в спортивном зале, то желательно расположить ее в конце зала). 

Мишень должна быть хорошо видна испытуемому. В центре мишени устанавли-

вается деревянный брусок высотой 10 см, являющийся ориентиром для попада-

ния. От центра бруска определяется расстояние в 50 % от максимальной дально-

сти метания для каждого испытуемого. После этого указывается отметка, на кото-

рой учащийся принимает исходное положение для метания на точность 

3. Тест на способность к кинестезическому дифференцированию 
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Броски мяча в цель, стоя к ней спиной 

Оборудование: Измерительная лента, 6 теннисных мячей, 1 гимнастический 

обруч, 1 набивной мяч весом 1 кг, 1 мат. 

Описание теста. Испытуемый стоит за линией броска, в руках теннисный 

мяч, спиной к цели (мат лежит на расстоянии 2 м от испытуемого, на нем обруч, в 

обруче набивной мяч). Его задача: бросить мяч над головой или плечом и попасть 

в цель. Каждому дается 6 попыток. 

Результат. После проведения теста подсчитывается количество очков 

набранных по сумме 6 попыток. За попадание в мат – 1 очко, в обруч – 2 очка, 

между обручем и набивным мячом – 3 очка, в набивной мяч – 4 очка. 

Общие указания и замечания. На каждую попытку дается не более 5 секунд. 

После выполнения попытки ученик имеет право посмотреть, куда попал мяч. 

Смотреть на цель и одновременно кидать по цели запрещается. 

4. Тест для оценки динамического равновесия 

Балансирование на гимнастической скамейке. 

Оборудование: Гимнастическая скамейка (длина 4 м, ширина 10 см), набив-

ной мяч весом 2 кг. 

Описание теста. На расстоянии 1,5 м от стартовой линии ставится гимна-

стическая скамейка. На противоположной стороне скамейки набивной мяч. Уче-

ник пальцами левой руки под правой рукой берется за правое ухо, на ладони вы-

тянутой правой руки мяч. По команде «Марш!» школьник бежит по скамейке до 

набивного мяча, сталкивает его ногой, поворачивается и бежит обратно. 

Результат. Оценивается время пробегания от линии старта и обратно. 

Общие указания и замечания. Каждому предоставляется по 2 попытки. 

Лучшая записывается в протокол. Запрещается отпускаться пальцами от уха и ро-

нять мяч. 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ   

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

№ 

п

/п 

К
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н

-

тр
о
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ь
н
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п
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н
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и

я
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ст
ы

) 

У
р
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ь
 

р
аз

в
и

ти
я
 Возраст (лет) 

14 15 16 17 

1 Бег 30см, сек. Высокий 4,9 4,9 4,8 4,8 

Средний 5,9-5,0 5,8-5,0 5,7-4,9 5,6-4,9 

Низкий 6,6-6,0 6,4-5,9 6,2-5,8 6,0-5,7 

2 Прыжок в длину с ме-

ста, см. 

Высокий 200 205 210 220 

Средний 160-195 165-200 170-205 180-215 

Низкий 145-155 155-160 160-165 160-175 

3 Вис, с. Высокий 16 17 18 18 

Средний 8-15 9-16 10-17 10-17 

Низкий 7 8 9 9 

4 Подъем туловища из 

положения, за 30 сек. 

Высокий 19 20 21 22 

Средний 18-16 19-17 20-18 20-18 
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Контрольные нормативы по ОФП (девушки) 

 

 

Контрольные нормативы по ОФП (юноши) 

 

1. Бег 30 м с высокого старта (для оценки скоростных способностей) 

Оборудование: секундомер, ровная дорожка не менее 40 м. 

Описание теста. Упражнение проводится на беговой дорожке не менее 40 

м или на стадионе. Испытуемый располагается перед стартовой линией. Старт 

высокий. Судья подаёт две команды «На старт!» и «Марш!». Допускается одно 

нарушение команды «Марш!» (фальстарт). 

Результат. Время бега на 30 м с точностью до десятой. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (для оценки скорост-

но-силовых способностей) 

Оборудование: ровная поверхность с нескользким покрытием, измеритель-

ная сантиметровая лента. 

Описание теста. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполня-

ется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обес-

печивать 

хорошее сцепление с обувью. Пятки на кроссовках мажутся мелом для бо-

лее чёткой фиксации результата. Испытуемый принимает исходное положение: 

кол-во раз. Низкий 15-13 16-14 17-15 17-15 

5 Наклон вперед, см. Высокий 20 20 22 22 

Средний 13-18 14-19 15-21 16-21 

Низкий 8-12 9-13 10-14 11-15 

№ 

п

/п 

К
о
н

тр
о
л
ь
-

н
ы

е 
у
п

р
аж

-

н
ен

и
я
 (

те
-

ст
ы

) 

У
р
о
в
ен

ь
 

р
аз

в
и

ти
я
 Возраст (лет) 

 14 15  16  17 

1 Бег 30см, сек. Высокий 5,1 5,1 5,2 5,2 

Средний 5,4 5,4 5,3 5,3 

Низкий 5,8 5,8 5,7 5,7 

2 Прыжок в длину с 

места, см. 

Высокий 205 210 220 220 

Средний 185 195 200 200 

Низкий 165 175 180 170 

3 Вис, с. Высокий 16 17 18 18 

Средний 8-15 9-16 10-17 10-17 

Низкий 7 8 9 9 

4 Подъем туловища из 

положения, за 30 сек. 

кол-во раз. 

Высокий 25 25 27 27 

Средний 20 20 22 22 

Низкий 17 17 20 20 

5 Наклон вперед, см. Высокий 13 13 15 15 

Средний 10 10 12 12 

Низкий 7 7 9 9 
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ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног и махом рук выполняется прыжок вперед.  

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкива-

ния 

любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участ-

ника.  

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

- отталкивание ногами поочередно. 

Результат. Оценивается длина прыжка в сантиметрах от ограничительной 

линии до отметки пяткой, ближайшей к стартовой линии. 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту (для 

оценки скоростно-силовой выносливости). 

Оборудование: Гимнастический мат, секундомер 

Описание теста. Поднимание туловища из положения лежа на спине вы-

полняется из исходного положения: лежа на спине на гимнастическом мате, руки 

за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.  

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Для выполнения испытания создаются пары, один из партнеров выполняет 

испытание, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники ме-

няются местами. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

- отсутствие касания лопатками мата; 

- пальцы разомкнуты из «замка»; 

- смещение таза. 

Результат. Фиксируется правильно выполненное количество подниманий 

туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. 

4. Челночный бег 4 x 9 м (для оценки быстроты и координационных 

способностей) 

Оборудование: Площадка с разметкой 9 м от одной линии до другой, или 

волейбольная площадка. Два кубика 5 x 10 см для каждого испытуемого, секун-

домер. 

Описание теста. По команде «На старт!» принять положение высокого 

старта у центральной линии волейбольной площадки. По команде «Марш!» бе-

жать с максимальной скоростью до лицевой волейбольной линии, на которой ле-

жит кубик. Взять кубик и вернуться на центральную волейбольную линию поло-

жив на неё кубик. Затем опять добежать до лицевой волейбольной линии, взять 

второй кубик и вернуться, положив его на центральную линию. 

Ошибки (попытка не засчитывается) 

- кубик брошен на линию 
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Результат. Время челночного бега 4 x 9 м с точностью до десятой. 

 

5. Бег 1000 м (для оценки выносливости) 

Оборудование: Секундомер, стадион или ровная дорожка по кругу. 

Описание теста. Старт групповой. Во время преодоления дистанции до-

пускается переход на шаг. О прекращении выполнения упражнения участник обя-

зан предупредить судью. 

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до се-

кунды. 

6. Подтягивание на высокой перекладине из виса (для оценки силовых 

способностей) 

Оборудование: Высокая перекладина, под перекладиной гимнастический 

мат, магнезия или мел. 

Описание теста. Подтягивание из виса на высокой перекладине выполня-

ется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, ту-

ловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифапере-

кладины, затем опускается в вис и, зафиксировав исходное положение на 0,5 

с,продолжает выполнение испытания. Засчитывается количество правильновы-

полненных попыток. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

- подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

- отсутствие фиксации на 0,5 с исходного положения; 

- поочередное сгибание рук. 

Результат. Фиксируется количество правильно выполненных попыток. 

7. Наклон туловища вперёд из положения сидя ноги врозь (для оценки 

гибкости) 

Оборудование: Доска или щит (примерный размер 50 x 150 см) с упорами 

для ног расположенных на расстоянии 20 см и разметкой от  «- 10 см» до «+40 

см» 

Описание теста. Испытуемый садится так, чтобы расстояние между стопа-

ми было 20-30 см. Ноги фиксируются в коленных суставах. Большие пальцы в за-

мок, остальные вместе, ладони вниз. Выполняется три медленных предваритель-

ных наклона по команде судьи, четвёртый наклон (по команде судьи) выполняет-

ся с задержкой не менее 2-х секунд, как зачётный с обязательным касанием кон-

чиками пальцев доски. 

Результат. Фиксируется результат с точностью до сантиметра. 

Оценка уровня технической подготовки. 

Оценка уровня технико-тактической подготовленности обучающихся ха-

рактеризуется качеством освоения основных приемов игры (уровень сформиро-

ванных навыков). 

1. Для оценки техники владения мячом при передачах двумя руками 

сверху и приеме двумя руками снизу используют мишень с концентрическими 
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окружностями. При передачах сверху расстояние до стены 2,5 м, при приеме сни-

зу – 3 м. Учитывается количество очков из 10 передач и потери мяча. 

2. Технико-тактические навыки в подачах должны характеризоваться 

сочетанием точности и скорости полета мяча. Для их оценки на площадке выде-

ляются зоны 1, 6, 5. Подача выполняется на точность по 6 попыток в каждую зону 

с места подачи. 

3. Для оценки навыка в атакующем ударе используется непосред-

ственно атакующий удар из зоны 4 с передачи из зоны 3. На первом этапе обуче-

ния оценивается техника удара в пределы площадки. При необходимости (по мере 

роста техники) можно оценивать и точность удара по зонам площадки, которая 

делится как и при подачах мяча. Важно, чтобы передача для удара были стабиль-

ной траектории. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ПЕРВЫЙ ЭТАП ОБУЧЕНИЯ 

 

Тема Количество 

часов 

Теоретическая подготовка   

В процессе за-

нятий 
Состояние и развитие волейбола в России 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Общая физическая подготовка (ОФП) 28 часов 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 6 часов 

Строевые упражнения 2 часа 

Упражнения для мышц ног 2 часа 

Упражнения для мышц шеи и туловища 2 часа 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 4 часа 

Упражнения для всех групп мышц 6 часов 

Упражнения для развития силы 2 часа 

Упражнения для развития быстроты 2 часа 

Упражнения для развития гибкости 2 часа 

Специальная физическая подготовка (СФП) 16 часов 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 2 часа 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

нападения 

6 часа 

Упражнения для развития игровой ловкости 4 часа 

Упражнения для развития специальной выносливости 

  

2 часа 

Техническая подготовка 66 часов 

Техника передвижений, остановок и стоек 12 часов 

Верхняя передача мяча двумя руками  20 часов 

Нижний прием мяча 18 часа 

Прямой нападающий удар 14 часов 

Блокирование мяча 4 часа 

Тактическая подготовка  62 часов 

Тактика нападения: 44 часа 
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№

п.п 

Тема 

занятий 

Кол-во 

часов 
Элементы содержания 

Дата прове-

дения 

1

1 

Техника передви-

жений, остановок и 

стоек 

4ч. 

Инструктаж по Т.Б.на занятиях. 

Состояние и развитие волейбола в России. 

Стойка волейболиста. Перемещение в 

стойке волейболиста приставными шага-

ми боком, лицом и спиной вперед 

 

2

2 

Контроль за уров-

нем координацион-

ной, физической и 

тактической подго-

товленности (те-

стирование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выявля-

ющих уровень физической подготовлен-

ности 

 

3

3 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

4Техника передви- 4ч. Передача мяча двумя руками сверху на 
 

Индивидуальные действия 4 час 

Групповые взаимодействия 16 часов 

Командные действия 24 часа 

Тактика защиты: 18 часов 

Групповые действия 4 часа 

Индивидуальные действия   10 часов 

Командные действия 4 часа 

Интегральная подготовка  16 часов 

Учебно-тренировочные игры  16 часов 

Сложнокоординационные упражнения с техническими 

элементами волейбола 

8 часов 

Упражнения строго заданного варьирования отдельных харак-

теристик или всей формы привычного двигательного действия 

4 часа 

Упражнения с использованием привычных двигательных дей-

ствий в непривычных сочетаниях 

2 часа 

Упражнения строго регламентирующие направление и преде-

лы варьирования 

2 часа 

Тестирование уровня физической и тактической подготов-

ленности 

8 часов 

 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО УЧЕБНЫХ ЧАСОВ  

204 часа 
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4 жений, остановок и 

стоек 

месте. Передача мяча над собой. Прием 

мяча двумя снизу. Нижняя прямая подача. 

Учебная игра в волейбол. 

5

5 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Строевые упражнения 
 

6

6 

Техника передвиже-

ний, остановок и сто-

ек 

4ч. 

Передача мяча двумя сверху после пере-

мещений. Передача сверху у стены. Ниж-

няя прямая подача. Прием мяча двумя 

снизу. Учебная игра в волейбол. 

 

7

7 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития быстроты дви-

жения и прыгучести 

 

8

8 

Верхняя передача 

мяча двумя руками 
4ч. 

Передача мяча двумя руками сверху во 

встречных колоннах с переходом в ко-

нец  противоположной  колоны. Переда-

ча  мяча сверху стоя спиной к цели. Ниж-

няя прямая подача. Прием  мяча двумя 

снизу. Учебная игра. 

 

9

9 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими эле-

ментами волейбола 

2ч. 

Упражнения с использованием привыч-

ных двигательных действий в непривыч-

ных сочетаниях 

 

0

10 

Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с заданиями. 
 

1

11 

Верхняя передача 

мяча двумя руками 
6ч 

Передача мяча сверху стоя спиной к цели. 

Передача мяча в прыжке. Нижняя прямая 

подача. Прием мяча двумя снизу с подачи. 

Учебная игра в волейбол. 

 

1

12 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, необ-

ходимых для выполнения нападения 

 

1

13 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для мышц ног 
 

1

14 
Нижний прием мяча 8ч. 

Передача мяча сверху двумя и снизу дву-

мя в различных сочетаниях. Передачи мя-

ча сверху и снизу с перемещениями. 

Нижняя прямая подача. Прием двумя сни-

зу с подачи. Учебная игра в волейбол. 

 

1

15 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для мышц шеи и туловища 
 

1

16 
Верхняя подача мяча 4ч. 

Верхняя прямая подача. Передача мяча в 

парах в движении. Учебная игра в волей-

бол. 

 

1

17 

Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч. 

Передача в четверках с перемещением из 

зоны 6 в зону3,2 и из зоны 6 в зоны 3,4. 

 

 

1

18 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими эле-

ментами волейбола 

2ч. 

Упражнения строго заданного варьирова-

ния отдельных характеристик или всей 

формы привычного двигательного дей-

ствия 
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1

19 
Верхняя подача мяча 6ч 

Верхняя прямая подача. Передача мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя рука-

ми в различных сочетаниях Учебная игра 

в волейбол 

 

1

20 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса 

 

1

21 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, необ-

ходимых для выполнения нападения 

 

1

22 
Верхняя подача мяча 6ч 

Верхняя прямая подача. Прием мяча с по-

дачи. Передача мяча сверху двумя руками 

и снизу двумя руками в различных соче-

таниях. Учебная игра в волейбол. 

 

1

23 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, необ-

ходимых для выполнения нападения 

 

1

24 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для всех групп мышц  

1

25 

Тактика нападения. 

Групповые взаимо-

действия 

6ч 

Верхняя прямая подача с вращением. Пе-

редача из зон 1,6,5 в зону 3. Прием мяча с 

подачи. Учебная игра в волейбол 

 

1

26 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития быстроты 
 

1

27 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими эле-

ментами волейбола 

2ч. 

Упражнения с использованием привыч-

ных двигательных действий в непривыч-

ных сочетаниях 

 

1

28 

Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Прием мяча с подачи в зону 3. Передача 

из зон 1,6,5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2 и 4. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

1

29 
Верхняя подача мяча 4ч. 

Верхняя прямая подача в прыжке. Учеб-

но-тренировочная игра в волейбол 

 

1

30 

Контроль за уровнем 

координационной, 

физической и такти-

ческой подготовлен-

ности (тестирование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выявля-

ющих уровень физической подготовлен-

ности 

 

1

31 

Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с заданиями.  

1

32 

Тактика защиты. 

Индивидуальные 

действия 

6ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. Прием 

мяча с подачи в зону 3. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

1Общая физическая 2ч. Упражнения для развития силы 
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33 подготовка (ОФП) 

1

34 

Тактика защиты. 

Индивидуальные 

действия 

4ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. Прием 

мяча с подачи в зону 3. 

 

1

35 

Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч. 

Верхняя передача из зоны 3 в зоны 4,2. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

1

36 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими эле-

ментами волейбола 

2ч. 

Упражнения строго регламентирующие 

направление и пределы варьирования 

 

1

37 

Прямой нападаю-

щий удар 
4ч 

Прямой нападающий удар. Верхняя пря-

мая подача в прыжке. Прием мяча с пода-

чи в зону 3. 

 

1

38 

Тактика нападения. 

Групповые взаимо-

действия 

4ч. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

1

39 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития гибкости 
 

1

40 

Прямой нападаю-

щий удар 
4ч. 

Нападающий удар с поворотом туловища. 
 

1

41 
Блокирование мяча 4ч 

Индивидуальное блокирование. Учебно-

тренировочная игра. 

 

1

42 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

4ч. 
Упражнения для развития игровой ловко-

сти 

 

1

43 
Нападающий удар 6ч 

Нападающий удар без поворота туловища 

(с переводом рукой) Групповое блокиро-

вание. Учебно-тренировочная игра в во-

лейбол. 

 

1

44 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для всех групп мышц  

1

45 

Тактика нападения. 

Индивидуальные 

действия 

4ч 

Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача по 

определенным зонам. Неожиданные пере-

дачи мяча на сторону соперника. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 
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1

46 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

1

47 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработкой 

изученных тактических действий. 

 

1

48 

Тактика нападения. 

Групповые взаимо-

действия 

6ч 

Групповые тактические действия в напа-

дении- взаимодействие игроков зоны 6 с 

игроком зоны 3, игрока зоны 3 с игроком 

зоны 2. Учебно-тренировочная игра в во-

лейбол. 

 

1

49 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

 

1

50 

Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработкой 

изученных тактических действий. 

 

1

51 

Тактика нападения. 

Командные взаимо-

действия 

6ч 

Командные тактические действия в напа-

дении через игрока передней линии без 

изменения позиции игроков. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

1

52 

Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработкой 

изученных тактических действий. 

 

1

53 

Тактика нападения. 

Командные взаимо-

действия 

6ч 

Командные тактические действия в напа-

дении через игрока передний линии с из-

менением позиций игроков. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

1

54 

Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработкой 

изученных тактических действий. 

 

1

55 

Тактика защиты. 

Групповые взаимо-

действия. 

4ч. 

Групповые тактические действия в защите 

с изменением позиций игроков. 

 

1

56 

Тактика игры в за-

щите 
4ч 

Система игры в защите «углом вперед». 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 
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1

57 

Контроль за уров-

нем координацион-

ной, физической и 

тактической подго-

товленности (те-

стирование) 

4ч. 

Сдача контрольных нормативов, выявля-

ющих уровень физической подготовлен-

ности 

 

1

58 

Организация и 

проведение сорев-

нований 

4ч 

Первенство школы по волейболу среди 

команд юношей и девушек 7-9 классов. 

Товарищеские встречи между командами 

близлежащих школ. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

ВТОРОЙ ЭТАП ОБУЧЕНИЯ 

 

 

Тема 

Количество 

часов 

Теоретическая подготовка 

В процессе 

занятий 

Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена 

Физические способности и физическая подготовка 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Общая физическая подготовка (ОФП) 34 часа 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 10 часов 

Упражнения для мышц ног 4 часа 

Упражнения для мышц шеи и туловища 2 часа 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 4 часа 

Упражнения для развития силы 6 часов 

Упражнения для развития быстроты 2 часа 

Упражнения для развития гибкости 6 часов 

Специальная физическая подготовка (СФП) 16 часов 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 2 часа 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения напа-

дения 

8 часов 

Упражнения для развития игровой ловкости 4 часа 

Упражнения для развития специальной выносливости 2 часа 

Техническая подготовка 62 часа 

Техника передвижений, остановок и стоек 4 часа 

Верхняя, нижняя передача мяча  22 часа 

Прием мяча 6 часа 

Подача мяча 14 часов 

Нападающий удар 10 часов 

Блокирование мяча 6 часов 

Тактическая подготовка 56 часов 

Тактика нападения: 42 часа 

Индивидуальные действия 4 часа 

Групповые взаимодействия 12 часов 

Командные действия 22 часа 

Тактика защиты: 16 часов 

Групповые действия 4 часа 

Индивидуальные действия   8 часов 

Командные действия 4 часа 

Интегральная подготовка 16 часов 

Учебно-тренировочные игры  16 часа 
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Сложнокоординационные упражнения с техническими эле-

ментами волейбола 

12 часов 

Упражнения строго заданного варьирования отдельных характе-

ристик или всей формы привычного двигательного действия 

4 часа 

Упражнения с использованием привычных двигательных дей-

ствий в непривычных сочетаниях 

6 часов 

Упражнения строго регламентирующие направление и пределы 

варьирования 

2 часа 

Тестирование уровня физической и тактической                   

подготовленности 

8 часов 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО УЧЕБНЫХ ЧАСОВ  204 часа 

 

№п.п 
Тема 

занятий 

Кол-

во 

часов 

Элементы содержания 
Дата прове-

дения 

1 

Техника передви-

жений, остановок и 

стоек 

4ч. 

Инструктаж по Т.Б.на занятиях. 

Воспитание нравственных и волевых 

качеств  спортсмена. Стойка волейбо-

листа. Перемещение в стойке волейбо-

листа приставными шагами боком, ли-

цом и спиной вперед 

 

2 

Контроль за уров-

нем координацион-

ной, физической и 

тактической подго-

товленности (тести-

рование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень физической подго-

товленности 

 

3 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

4 
Верхняя, нижняя 

передача мяча 
2ч. 

Передача мяча двумя руками сверху на 

месте. Передача мяча над собой. При-

ем мяча двумя снизу.  

 

6 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра в 

волейбол. 

 

7 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

8 
Верхняя, нижняя пе-

редача мяча 
2ч. 

Передача мяча двумя сверху после пе-

ремещений. Передача сверху у стены.  

 

9 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Прием мяча 

двумя снизу. Учебная игра в волейбол. 

 

10 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития быстроты 

движения и прыгучести 

 

11 
Верхняя, нижняя пе-

редача мяча 
4ч. 

Передача мяча двумя руками сверху во 

встречных колоннах с переходом в ко-

нец  противоположной  колоны. Пере-

дача  мяча сверху стоя спиной к цели. 

Нижняя прямая подача. Прием  мяча 

 



39 

  

двумя снизу. Учебная игра. 

12 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения с использованием при-

вычных двигательных действий в не-

привычных сочетаниях 

 

13 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с задания-

ми. 

 

14 
Верхняя, нижняя пе-

редача мяча 
4ч 

Передача мяча сверху стоя спиной к 

цели. Передача мяча в прыжке. Ниж-

няя прямая подача.  

 

15 Прием мяча 2ч. 
Прием мяча двумя снизу с подачи. 

Учебная игра в волейбол. 

 

16 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, не-

обходимых для выполнения нападения 

 

17 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для мышц ног 
 

 18 
Верхняя, нижняя пе-

редача мяча 
2ч. 

Передача мяча сверху двумя и снизу 

двумя в различных сочетаниях. Пере-

дачи мяча сверху и снизу с перемеще-

ниями. 

 

 

19 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Верхняя пря-

мая подача мяча. 

 

20 Прием мяча 4ч. 
Прием двумя снизу с подачи. Учебная 

игра в волейбол. 

 

21 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для мышц шеи и туловища 
 

22 Подача мяча 4ч. 

Верхняя прямая подача. Передача мяча 

в парах в движении. Учебная игра в 

волейбол. 

 

23 
Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч. 

Передача в четверках с перемещением 

из зоны 6 в зону3,2 и из зоны 6 в зоны 

3,4. 

 

24 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения строго заданного варьиро-

вания отдельных характеристик или 

всей формы привычного двигательно-

го действия 

 

25 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для мышц ног  

26 Подача мяча 4ч 

Верхняя прямая подача. Передача мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя 

руками в различных сочетаниях Учеб-

ная игра в волейбол 

 

27 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса 

 

28 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, не-

обходимых для выполнения нападения 
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29 
Верхняя, нижняя по-

дача мяча 
4ч 

Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи. Передача мяча сверху двумя 

руками и снизу двумя руками в раз-

личных сочетаниях. Учебная игра в 

волейбол. 

 

30 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы  

31 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, не-

обходимых для выполнения нападения 

 

32 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы  

33 

Тактика нападения. 

Групповые взаимодей-

ствия 

6ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Передача из зон 1,6,5 в зону 3. Прием 

мяча с подачи. Учебная игра в волей-

бол 

 

34 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития быстроты 
 

35 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения с использованием при-

вычных двигательных действий в не-

привычных сочетаниях 

 

36 
Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Прием мяча с подачи в зону 3. Переда-

ча из зон 1,6,5 в зону 3 с приема пода-

чи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2 

и 4. Учебно-тренировочная игра в во-

лейбол. 

 

37 
Верхняя, нижняя  по-

дача мяча 
4ч. 

Верхняя прямая подача в прыжке. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол 

 

38 

Контроль за уровнем 

координационной, фи-

зической и тактиче-

ской подготовленно-

сти (тестирование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень физической подго-

товленности 

 

39 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с задания-

ми. 

 

40 

Тактика защиты. 

Индивидуальные дей-

ствия 

4ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. При-

ем мяча с подачи в зону 3. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

41 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения строго заданного варьиро-

вания отдельных характеристик или 

всей формы привычного двигательно-

го действия 

 

42 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. Упражнения для развития силы 

 

43 
Тактика защиты. 

Индивидуальные дей-
4ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. При-

ем мяча с подачи в зону 3. 
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ствия 

44 
Тактика нападения. 

Командные действия 
4ч. 

Верхняя передача из зоны 3 в зоны 4,2. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол. 

 

45 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения строго регламентирующие 

направление и пределы варьирования 

 

46 Нападающий удар 4ч 

Прямой нападающий удар. Верхняя 

прямая подача в прыжке. Прием мяча с 

подачи в зону 3. 

 

47 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

 

48 

Тактика нападения. 

Групповые взаи-

модействия 

2ч. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол. 

 

49 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития гибкости 
 

50 Нападающий удар 2ч. 
Нападающий удар с поворотом туло-

вища. 

 

51 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития качеств, не-

обходимых для выполнения нападения 

 

52 Блокирование мяча 4ч 
Индивидуальное блокирование. Учеб-

но-тренировочная игра. 

 

53 

Специальная физиче-

ская подготовка 

(СФП) 

4ч. 
Упражнения для развития игровой лов-

кости 

 

54 Нападающий удар 4ч 
Нападающий удар без поворота туло-

вища (с переводом рукой). 

 

55 Блокирование мяча 2ч. 
Групповое блокирование. Учебно-

тренировочная игра в волейбол 

 

56 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для развития гибкости  

57 

Тактика нападения. 

Индивидуальные 

действия 

4ч 

Индивидуальные тактические действия 

в нападении. Верхняя прямая подача 

по определенным зонам. Неожиданные 

передачи мяча на сторону соперника. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол. 

 

58 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 
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59 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

60 

Тактика нападения. 

Групповые взаимо-

действия 

6ч 

Групповые тактические действия в 

нападении- взаимодействие игроков 

зоны 6 с игроком зоны 3, игрока зоны 

3 с игроком зоны 2. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

61 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

 

62 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

63 

Тактика нападения. 

Командные взаимо-

действия 

6ч 

Командные тактические действия в 

нападении через игрока передней ли-

нии без изменения позиции игроков. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол. 

 

64 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

65 

Тактика нападения. 

Командные взаимо-

действия 

4ч 

Командные тактические действия в 

нападении через игрока передний ли-

нии с изменением позиций игроков. 

Учебно-тренировочная игра в волей-

бол. 

 

66 

Сложнокоординаци-

онные упражнения с 

техническими элемен-

тами волейбола 

2ч. 

Упражнения с использованием при-

вычных двигательных действий в не-

привычных сочетаниях 

 

67 
Учебно-

тренировочные игры 
2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

68 

Тактика защиты. 

Групповые взаимо-

действия. 

4ч. 

Групповые тактические действия в за-

щите с изменением позиций игроков. 

 

69 

Тактика защиты.  

Командные взаи-

модействия. 

4ч 

Система игры в защите «углом впе-

ред». Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

 

70 

Контроль за уров-

нем координацион-

ной, физической и 

тактической подго-

товленности (тести-

рование) 

4ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень подготовленности 

 

71 

Организация и 

проведение сорев-

нований 

4ч 

Первенство школы по волейболу среди 

команд юношей и девушек 7-9 клас-

сов. Товарищеские встречи между ко-

мандами близлежащих школ. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТИЙ ЭТАП ОБУЧЕНИЯ 

 

Тема Количество 

часов 

Теоретическая подготовка В процессе за-

нятий Спортивные соревнования 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

Общая характеристика спортивной подготовки 

Основы техники игры и техническая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) 38 часов 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 10 часов 

Упражнения для развития силы 10 часов 

Упражнения для развития быстроты 8 часов 

Упражнения для развития гибкости 10 часов 

Специальная физическая подготовка (СФП) 24 часа 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 6 часов 

Упражнения для развития игровой ловкости 8 часов 

Упражнения для развития специальной выносливости 10 часов 

Техническая подготовка  48 часов 

Техника передвижений, остановок и стоек 4 часа 

Верхняя, нижняя передача мяча  12 часов 

Прием мяча 6 часов 

Подача мяча 12 часов 

Нападающий удар 8 часов 

Блокирование мяча 6 часов 

Тактическая подготовка  5 часов 

Тактика нападения: 36 часов 

Индивидуальные действия 6 часов 

Групповые взаимодействия 10 часа 

Командные действия 20 часа 

Тактика защиты: 20 часов 

Групповые действия 6 часов 

Индивидуальные действия   8 часов 

Командные действия 6 часов                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Интегральная подготовка 16 часов 

Учебно-тренировочные игры  16 часов 

Сложнокоординационные упражнения с техническими        

элементами волейбола 

14 часов 

Упражнения строго заданного варьирования отдельных харак-

теристик или всей формы привычного двигательного действия 

6 часов 

Упражнения с использованием привычных двигательных дей- 4 часа 
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ствий в непривычных сочетаниях 

Упражнения строго регламентирующие направление и преде-

лы варьирования 

4 часа 

Тестирование уровня физической и тактической                  

подготовленности 

8 часов 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО УЧЕБНЫХ ЧАСОВ  204 часа 

 

 

№п.п 
Тема 

занятий 

Кол-во 

часов 
Элементы содержания 

Дата прове-

дения 

1 

Техника пере-

движений, оста-

новок и стоек 

4ч. 

Инструктаж по Т.Б.на занятиях. 

Воспитание нравственных и волевых 

качеств  спортсмена. Стойка волейболи-

ста. Перемещение в стойке волейболиста 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед 

 

2 

Контроль за 

уровнем коорди-

национной, физи-

ческой и тактиче-

ской подготов-

ленности (тести-

рование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень физической подготов-

ленности 

 

3 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

4 

Верхняя, ниж-

няя передача мя-

ча 

2ч. 

Передача мяча двумя руками сверху на 

месте. Передача мяча над собой. Прием 

мяча двумя снизу.  

 

5 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра в 

волейбол. 

 

6 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

7 
Верхняя, нижняя 

передача мяча 
2ч. 

Передача мяча двумя сверху после пе-

ремещений. Передача сверху у стены.  

 

8 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Прием мяча 

двумя снизу. Учебная игра в волейбол. 

 

9 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития быстроты 

движения и прыгучести 

 

10 
Верхняя, нижняя 

передача мяча 
2ч. 

Передача мяча двумя руками сверху во 

встречных колоннах с переходом в ко-

нец  противоположной  колоны. Переда-

ча  мяча сверху стоя спиной к цели. 

Нижняя прямая подача. Прием  мяча 

двумя снизу. Учебная игра. 

 

11 
Тактика нападе-

ния. 
2ч 

Индивидуальные тактические действия 

в нападении. Верхняя прямая подача по 
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Индивидуальные 

действия 

определенным зонам. Неожиданные пе-

редачи мяча на сторону соперника. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

12 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения с использованием привыч-

ных двигательных действий в непривыч-

ных сочетаниях 

 

13 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с задания-

ми. 

 

14 
Верхняя, нижняя 

передача мяча 
4ч 

Передача мяча сверху стоя спиной к це-

ли. Передача мяча в прыжке. Нижняя 

прямая подача.  

 

15 Прием мяча 2ч. 
Прием мяча двумя снизу с подачи. 

Учебная игра в волейбол. 

 

16 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития быстроты 

движения и прыгучести 

 

17 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы 
 

18 

Тактика нападения. 

Командные дей-

ствия 

2ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Прием мяча с подачи в зону 3. Передача 

из зон 1,6,5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2 и 4. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

19 Подача мяча 2ч. 
Нижняя прямая подача. Верхняя прямая 

подача мяча. 

 

20 Прием мяча 4ч. 
Прием двумя снизу с подачи. Учебная 

игра в волейбол. 

 

21 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы 
 

22 Подача мяча 2ч. 

Верхняя прямая подача. Передача мяча 

в парах в движении. Учебная игра в во-

лейбол. 

 

23 

Специальная фи-

зическая подго-

товка (СФП) 

2ч 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

24 

Тактика нападения. 

Командные дей-

ствия 

4ч. 

Передача в четверках с перемещением 

из зоны 6 в зону3,2 и из зоны 6 в зоны 

3,4. 

 

25 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения строго заданного варьиро-

вания отдельных характеристик или всей 

формы привычного двигательного дей-

ствия 

 

26 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития быстроты  
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27 Подача мяча 4ч 

Верхняя прямая подача. Передача мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя ру-

ками в различных сочетаниях Учебная 

игра в волейбол 

 

28 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для развития быстроты 
 

29 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития игровой лов-

кости 

 

30 
Верхняя, нижняя 

подача мяча 
2ч 

Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи. Передача мяча сверху двумя ру-

ками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Учебная игра в волейбол. 

 

31 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения строго регламентирующие 

направление и пределы варьирования 

 

32 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы  

33 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

34 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития силы  

35 

Тактика нападения. 

Групповые взаимо-

действия 

4ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Передача из зон 1,6,5 в зону 3. Прием 

мяча с подачи. Учебная игра в волейбол 

 

36 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития быстроты 

движения и прыгучести 

 

37 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. 

Упражнения для развития быстроты 
 

38 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения с использованием привыч-

ных двигательных действий в непривыч-

ных сочетаниях 

 

39 

Тактика нападения. 

Командные дей-

ствия 

4ч 

Верхняя прямая подача с вращением. 

Прием мяча с подачи в зону 3. Передача 

из зон 1,6,5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2 и 4. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

40 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития гибкости 
 

41 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития игровой лов-

кости 
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42 

Контроль за уров-

нем координацион-

ной, физической и 

тактической подго-

товленности (те-

стирование) 

2ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень физической подготов-

ленности 

 

43 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с задания-

ми. 

 

44 

Тактика защиты. 

Индивидуальные 

действия 

4ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. При-

ем мяча с подачи в зону 3. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

45 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения строго заданного варьиро-

вания отдельных характеристик или всей 

формы привычного двигательного дей-

ствия 

 

46 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
2ч. Упражнения для развития силы 

 

47 

Тактика защиты. 

Индивидуальные 

действия 

4ч 

Верхняя прямая подача в прыжке. При-

ем мяча с подачи в зону 3. 

 

48 

Тактика нападения. 

Командные дей-

ствия 

4ч. 

Верхняя передача из зоны 3 в зоны 4,2. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

 

49 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения строго регламентирующие 

направление и пределы варьирования 

 

50 
Нападающий 

удар 
4ч 

Прямой нападающий удар. Верхняя пря-

мая подача в прыжке. Прием мяча с по-

дачи в зону 3. 

 

51 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

 

52 

Тактика нападе-

ния. 

Групповые вза-

имодействия 

2ч. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

53 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития гибкости 
 

54 
Нападающий 

удар 
2ч. 

Нападающий удар с поворотом тулови-

ща. 

 

55 

Специальная фи-

зическая подго-

товка (СФП) 

2ч. 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

56 Блокирование мяча 4ч 
Индивидуальное блокирование. Учебно-

тренировочная игра. 
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57 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(СФП) 

4ч. 
Упражнения для развития игровой лов-

кости 

 

58 Нападающий удар 2ч 
Нападающий удар без поворота туло-

вища (с переводом рукой). 

 

59 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

2ч. 

Упражнения для развития гибкости  

60 Блокирование мяча 2ч. 
Групповое блокирование. Учебно-

тренировочная игра в волейбол 

 

61 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
4ч. 

Упражнения для развития гибкости  

62 

Тактика нападе-

ния. 

Индивидуаль-

ные действия 

4ч 

Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача по 

определенным зонам. Неожиданные пе-

редачи мяча на сторону соперника. 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

63 

Специальная 

физическая под-

готовка (СФП) 

2ч 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

64 

Учебно-

тренировочные 

игры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

65 

Тактика нападе-

ния. 

Групповые взаимо-

действия 

4ч 

Групповые тактические действия в 

нападении- взаимодействие игроков зо-

ны 6 с игроком зоны 3, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2. Учебно-тренировочная 

игра в волейбол. 

 

66 

Тактика защиты.  

Командные взаи-

модействия. 

2ч 

Система игры в защите «углом вперед». 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

67 

Общая физиче-

ская подготовка 

(ОФП) 

4ч. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

 

 

68 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

69 

Тактика нападения. 

Командные взаи-

модействия 

2ч 

Командные тактические действия в 

нападении через игрока передней линии 

без изменения позиции. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

70 

Специальная фи-

зическая подго-

товка (СФП) 

2ч 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 

 

71 

Тактика защиты. 

Групповые взаимо-

действия. 

2ч. 

Групповые тактические действия в за-

щите с изменением позиций игроков. 
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72 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

73 

Тактика нападения. 

Командные взаи-

модействия 

4ч 

Командные тактические действия в 

нападении через игрока передний линии 

с изменением позиций игроков. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

 

74 

Сложнокоордина-

ционные упражне-

ния с техническими 

элементами волей-

бола 

2ч. 

Упражнения с использованием привыч-

ных двигательных действий в непривыч-

ных сочетаниях 

 

75 

Учебно-

тренировочные иг-

ры 

2ч. 

Учебно-тренировочная игра с отработ-

кой изученных тактических действий. 

 

76 

Тактика защиты. 

Групповые взаимо-

действия. 

4ч. 

Групповые тактические действия в за-

щите с изменением позиций игроков. 

 

 

77 

Тактика защиты.  

Командные вза-

имодействия. 

2ч 

Система игры в защите «углом вперед». 

Учебно-тренировочная игра в волейбол. 

 

78 

Контроль за 

уровнем коорди-

национной, физи-

ческой и тактиче-

ской подготов-

ленности (тести-

рование) 

4ч. 

Сдача контрольных нормативов, выяв-

ляющих уровень подготовленности 

 

 

79 

Организация и 

проведение со-

ревнований 

4ч 

Первенство школы по волейболу среди 

команд юношей и девушек 7-9 классов. 

Товарищеские встречи между командами 

близлежащих школ. 
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УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Ориентируясь на поставленные в программе задачи, содержание спортивно-

го направления придерживается следующих педагогических принципов: 

• принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся; 

– принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учеб-

ного материала в конструкции основных компонентов двигатель-

ной деятельности; 

•  соблюдению дидактических правил от простого к сложному, которые 

лежат в основе планировании учебного материала в логике поэтапного освоения, 

перевода учебных знаний в практические навыки и умения; 

•  сознательности и активности, постепенности, повторности – один из 

важнейших принципов спортивной подготовки. При планировании учебного ма-

териала учитывается применение следующих средств физического воспитания: 

упражнения различных видов спорта; общеразвивающие упражнения. 

Методы обучения и воспитания, применяемые в процессе реализации дан-

ной программы разнообразны: 

А) общепедагогические (словесные и наглядные); 

Б) специфические (строго регламентированного упражнения, соревнова-

тельный и игровой). 

При проведении учебно-тренировочного занятия в группах по волейболу 

соблюдаются основные методические правила, состоит из трёх частей: вводно-

подготовительной, основной и заключительной. Цель подготовительной части 

тренировочного занятия заключается в организации занимающихся: построение, 

проверка посещаемости, сообщение задач тренировки, упражнения в движении, в 

основном на внимание. Осуществляется также подготовка организма занимаю-

щихся к предстоящему изучению нового материала в основной части тренировоч-

ного занятия, совершенствованию навыков, а также к развитию двигательных ка-

честв, В этой части тренировочного занятия главным образом применяются об-

щеразвивающие и специальные упражнения, подвижные игры и эстафеты. В ос-

новной части занятия происходит обучение технике, тактике, воспитание физиче-

ских и волевых качеств. На каждом учебно-тренировочном занятии решаются 

две-три задачи, одна из которых главная: либо обучение техническому приему 

или тактическим действиям, либо совершенствование навыка выполнения приема 

техники или тактических умений. В зависимости от этого происходит подбор 

средств и распределение времени на отдельные упражнения. Для того, чтобы зна-

чительно повысить продуктивность тренировочного занятия (особенно при не-

продолжительном периоде обучения) – во время совершенствования техники од-

ной группой занимающихся, другая выполняет задания по развитию физических 

качеств. В заключительной части тренировочного занятия ставится следующая 

задача – это организованное завершение. В основном применяются задания на 

внимание и обязательно – подведение итогов на каждом тренировочном занятии, 

постановка учета этой работы.  
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В данной программе дополнительного образования выделяется различные 

виды подготовки: моральную, волевую, теоретическую, общую, специальную фи-

зическую, техническую, тактическую, организационно-методическую, соревнова-

тельную. Быстрый переход от большой и длительной работы к полному покою 

вреден. Необходимо постепенно снизить нагрузку, успокоить деятельность орга-

нов дыхания, кровеносной и нервной систем. После правильно проведенного за-

нятия у занимающихся наряду с некоторой усталостью должно быть хорошее са-

мочувствие, определенное удовлетворение проделанной работой. Во время заня-

тий в группах по волейболу предусмотрены меры страховки и предупреждения 

возможных несчастных случаев. 

Материально-техническое обеспечение. Основной учебной базой для про-

ведения занятий является спортивный зал с волейбольной разметкой площадки, 

волейбольной сеткой. 

1. Спортивный зал; 

2. Волейбольная сетка; 

3. Методические материалы, рекомендации; 

4. Игровая форма (спортивная форма соревновательная); 

5. Волейбольные мячи; 

6. Набивные мячи; 

7. Скакалки; 

8. Компрессор для накачивания мячей; 

9. Стойки, разметочные фишки и конусы; 

10. Гимнастические маты; 

11. Секундомер; 

12. Свисток. 

При дистанционном обучении должно обеспечиваться каждому обучающе-

муся возможность доступа к средствам ДОТ, в т.ч. к образовательной онлайн-

платформе, в качестве основного информационного ресурса, а также осуществ-

ляться учебно-методическая помощь обучающимся через консультации педагогов 

как при непосредственном взаимодействии педагога с обучающимися, так и опо-

средованно. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 
Приложение 1. 

Словарь терминов и определений 

Атакующий удар – технический приём, состоящий в перебивании одной 

рукой мяча, находящегося выше верхнего края сетки, на сторону соперника.  

Блокирование – действие игроков вблизи сетки для создания препятствия 

перелёту мяча, летящего от соперников, осуществляемое поднятием рук блоки-

рующих выше верхнего края сетки.  

Боковая линия – линия, ограничивающая ширину игровой площадки.  

Выбор места – элемент тактического мастерства, заключающийся в умении 

заранее определить своё местоположение для активного участия в атаке или обо-

роне.  

Выпрыгивание вверх – прыжок вверх без разбега.  

Движение – перемещение тела и его звеньев в пространстве и времени. 

Двойное касание – игрок касается мяча дважды подряд или мяч касается различ-

ных частей его тела последовательно.  

Замена – действие, которым судья разрешает игроку покинуть площадку, а 

другому игроку занять его место.  

Зона подачи – участок шириной 9 м позади каждой лицевой линии волей-

больной площадки.  

Имитация – воспроизведение упражнения, чаще всего точное по форме, но 

без значительных усилий.  

Комбинация – заранее разученные и согласованные действия игроков при 

создании лучших условий одному из спортсменов для завершения результативной 

атаки.  

Либеро – свободный защитник.  

Линия нападения – линия волейбольной площадки, ограничивающая зону 

нападения. Проводится на каждой из сторон площадки в 3 м от оси средней линии 

и параллельно оси.  

Лицевая линия – линия, ограничивающая длину игровой площадки.  

Матчбол – очко, разыгрываемое в матче, выигрыш или проигрыш которого 

может решить исход всего матча. 

Обманный удар – несильный удар игрока в незащищённую часть площад-

ки после предварительной имитации сильного удара.  

Партия – часть матча в волейболе, за время которого одна из сторон долж-

на набрать 25 очков (при преимуществе не менее чем в 2 очка).  

Пас – передача мяча от одного партнёра к другому.  

Передача мяча – технический приём, заключающийся в направлении игро-

ком мяча партнёру для развёртывания атакующих взаимодействий. 

Переход – поочерёдное перемещение игроков на волейбольной площадке 

при смене подачи.  

Подача – введение мяча в игру правым игроком задней линии из зоны по-

дачи ударом одной рукой по подброшенному мячу.  

Подводящие упражнения – физические упражнения, в которых содержатся 
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элементы или связки разучиваемого нового движения.  

Подготовительные упражнения – физические упражнения, которые 

направленно воздействуют на развитие физических способностей, необходимых 

для освоения нового движения.  

Профилактика спортивных травм – предупреждение травматизма путём 

рациональной организации тренировочного процесса, качественной разминки, 

использования защитных средств, восстановительных мероприятий.  

Система игры – командное действие, когда конкретизированы действия 

всех игроков команды в определённый момент игры в нападении или защите.  

Средняя линия – линия, проведённая поперёк площадки и делящая её по-

полам.  

Тайм-аут – обусловленный правилами соревнований кратковременный пе-

рерыв в матче, который может взять каждая из команд.  

Четыре касания – команда касается мяча 4 раза для его возвращения на 

сторону соперника. 
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