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           ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Концепцией развития 

дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной Распоряжением 

Правительства Российской Федерации № 678-р от 31 марта 2022 года, приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 "Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", СанПиНом 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», Примерными 

требованиями к программам дополнительного образования детей (Приложение к 

письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки 

детей Минобрнауки России от 11.12.2006 № 06-1844), письмом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 № 09-3242 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)», 

Методическими рекомендациями МБУ ДО ЦРТДЮ по написанию (составлению) 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы (утв. 

приказом директора № 215 о/д от 09.10.2019 г.). 

  
Актуальность заключается в том, что у взрослого и детского населения России в 

последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, 

мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и 

наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к 

здоровому образу жизни необходимо начинать с школьного возраста. Программа 

актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация восполняет недостаток 

двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной 

нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на 

все системы детского организма. 
Направленность программы по волейболу - физкультурно-спортивная. 

Отличительная особенность. На уроках физической культуры учащиеся 

получают определенные навыки игры в волейбол, но для этого в учебной 

программе отведено небольшое количество часов. Этого недостаточно, чтобы в 

совершенстве овладеть навыками игры. Данные занятия позволяют учащимся 

получить определённые навыки игры в волейбол.  Занятия способствуют 

укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена 

веществ в организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного 

развития своего тела, красоты и выразительности движений.  
Адресат программы учащиеся 12-17 лет, проявляющие интерес к занятиям по 

волейболу, допущенные врачом к занятиям физической культурой. 
Объем программы 68 часов в год. 
Образовательные форматы - групповое учебно-тренировочное занятие с 

организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах. 
Срок освоения программы – 3 года 
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Уровень освоения – базовый.   
Цель программы: укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, 

формирование личности, ориентированной на общечеловеческие ценности (спорт, 

здоровье, красота) посредством комплекса всесторонней физической подготовки и 

систематическими занятиями волейболом.  
Задачи: 
Обучающие:  
 изучение основ техники и тактики игры;
 ознакомление учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях

и дома, формирование здорового образа жизни;  
 приобретение необходимых теоретических знаний.

Развивающие:  
 развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных 

способностей;
 развитие креативных способностей (мышление, умение предугадать 
тактику противника);
 развитие физических способностей (сила, выносливость, гибкость, 
координация движений);
Воспитательные:
 воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в частности 
волейболом, формирование у обучающихся навыков ответственного отношения к 
своему здоровью и здорового образа жизни;
 воспитание у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых 
результатов, чувства товарищества, дисциплинированности, настойчивости и 
упорства, решительности и смелости, инициативности и самостоятельности, 
выдержки и самообладания;
 воспитание общей культуры поведения учащихся (гигиена, этикет).
 
 

               Планируемые результаты освоения программы 

   Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым 

уровням 

и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными 

результатами. 

Личностные результаты: 

– дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных 

целей; 

– умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

– умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Первый уровень: усвоение учащимся социально значимых знаний. Это, в первую 

очередь, знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об 

истории 

волейбола и развития его в нашей стране. 

Второй уровень: развитие социально значимых отношений. 

Формировать положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. 

Учить 
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взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и 

физическому 

труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам. 

Третий уровень: приобретение учащимся опыта осуществления социально 

значимых действий. Понимать роль волейбола в укреплении здоровья. Научить 

учащихся самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь 

самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития. 

Метапредметные результаты: 

– определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

– умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и 

способы их улучшения. 

Учащиеся научатся: 

– следовать при выполнении задания инструкциям учителя; 

– понимать цель выполняемых действий; 

– различать подвижные и спортивные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

– принимать решения, связанные с игровыми действиями; 

– взаимодействовать друг с другом на площадке, договариваться и приходить к 

общему 

решению, работая в паре. 

Предметные результаты: 

– формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

– умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

– умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

    Данная программа делает акцент на формирование у учащихся активистской 

культуры здоровья и предполагает: 

– потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в 

спортивных 

соревнованиях, стремление показывать, как можно более высокие результаты на 

соревнованиях; 

– умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

– спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом 

и регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

– стремление индивида вовлечь в занятия волейболом свое ближайшее окружение 

(семью, друзей, коллег и т.д.). 

   Иметь представление об истории развития волейбола в России; о правилах 

личной гигиены, профилактики травматизма. 

  Технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе. Играть в 

волейбол по упрощенным правилам. 
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Методическое и материально-техническое обеспечение программы 

 

   Большие возможности для образовательной деятельности заложены в принципе 

совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, 

чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, 

полученные знания и умения.  
   Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более 

успешного решения обучающих, развивающих и воспитательных задач 

рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих 

занятий.  
   Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания.  
   Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников 

конкретные представления об изучаемых действиях.  
   Практические методы: 

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный, 

 круговой тренировки.  
Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Разучивание упражнений осуществляется 

двумя методами: в целом, по частям.  
    Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 
учащихся образовались некоторые навыки игры.  
    Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 
специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом 

технических и физических способностей занимающихся.  
    Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

Комплекс упражнений для обучения игре в волейбол 
Упражнения для обучения и совершенствования верхней передачи 

  
1. Игрок выполняет последовательную одну за другой передачи мяча над 

собой. Высота передачи – средняя и высокая: 1,5 и 2,5 м. Во время выполнения 

упражнения надо стремиться, чтобы игрок не допускал значительных 

передвижений. Это является показателем правильного выполнения задания.  
2. Игрок выполняет одну за другой передачи над собой, делая хлопок 

ладонями за спиной между передачами. Передача при этом должна быть 
достаточно высокой.  
3. Во время ходьбы игрок выполняет передачи вверх–вперед над собой. 

4. Игрок бросает мяч вперед–вверх, бежит вслед за мячом и выполняет 

передачу над 

собой. 

5. То же, передачу выполняет партнеру.  
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6. Игрок передачей направляет мяч в стенку многократно. Неточности в 

передачах создают игроку дополнительные трудности. Таким образом он 

приучается к точности выполняемых действий. Расстояние игрока от стены 

составляет 2,5–3 метра.  
7. То же, при этом меняется поочередно высота передачи.  
8. Игрок выполняет две передачи: первую в направлении стенки, вторую над 
собой после отскока мяча от стенки.  
9. Игроки стоят в двух шеренгах. Расстояние между игроками  
5–6 м. Игроки в парах выполняют передачу мяча, стараясь точно передать его друг 
другу.  
10. То же, игроки выполняют обоюдные передачи по трем различным 

траекториям: высокой, средней и низкой. (Необходимо установить определенную 
последовательность.)  
11. Принимая мяч от тренера (расстояние 5–6 м), каждый игрок выполняет 

две передачи: над собой и по направлению к партнеру. (Занимающимся 

необходимо знать различие в положении кистей и предплечий для выполнения 

первой и второй передачи.)  
12. Начинает упражнение игрок с мячом, направляя мяч вправо, влево и перед 

собой. Партнер должен определить направление передачи и, быстро подойдя к 

мячу, направить его точно обратно. (После 12–15 передач игроки меняются 

ролями.)  
13. Расстояние между игроками 7–8 м. У каждого игрока мяч, одновременно 

по высокой траектории игроки выполняют передачи друг другу (необходимо 

стремиться, чтобы упражнение выполнялось непрерывно).  
14. Расстояние то же. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру, выполняет 

передачу над собой, затем поворот на 180° и следующую передачу выполняет на 
партнера, партнер сразу же возвращает мяч обратно. (После 12–14 передач игроки 

меняются местами.)  
15. Игроки стоят лицом друг к другу на расстоянии 9 метров. Игрок с мячом 

направляет мяч на 2–3 м, затем догоняет и делает пас партнеру, а сам возвращается 

на исходную позицию. Второй игрок выполняет то же самое. (Количество передач 

10–15.)  
16. Игроков разделяет сетка. Через нее игроки выполняют передачи мяча друг 

другу, каждый стремится выполнить точную передачу. Затем игроки увеличивают 

или сокращают расстояние (упражнение выполняют 2 мин).  
17. Расстояние между игроками 5–6 м. Игрок с мячом выполняет передачу 

над собой на высоту 3–4 м, затем в прыжке отдает партнеру, другой игрок 

выполняет то же (всего 10–15 передач).  
18. Игроки по трое стоят в зонах 2, 4, 6. Впереди стоящий игрок зоны 6 

держит мяч, он начинает упражнение, посылая мяч передачей в направлении 

игрока зоны 2. Упражнение выполняется и в том случае, когда направление 

передач и перемещений игроков меняется на обратное. 

19. Передача мяча из глубины площадки после перемещения. Группа игроков 

из 3–4 человек стоит в первой зоне, один игрок с мячом во 2-й зоне выполняет 

передачу на первого игрока 1-й зоны, затем этот игрок перемещается в 6-ю зону, 

куда направлена следующая передача от пасующего из 2-й зоны, а далее из 4-й 
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зоны, затем первый игрок из группы возвращается в 1-ю зону и встает в конце 

группы и т.д.  
20. Игроки поочередно передают мяч друг другу, после чего перемещаются, 

чтобы занять место в конце соседней группы (перемещение по часовой стрелке). 

Группы игроков стоят по 2–3 человека условно в углах треугольника или 

прямоугольника.  
21. Передача мяча вдоль сетки. Шесть игроков с обеих сторон сетки 

располагаются группами по три человека в 1-й и 5-й зонах. Игроки из 5-й зоны 

выходят, делают передачу вдоль сетки, затем «нырнув» под сетку, перемещаясь, 

занимают позицию в конце противоположной колонны игроков, а игроки из 1-й 

зоны перемещаются аналогично навстречу (выполняется 5–6 мин).  
Упражнения для обучения и совершенствования нижней передачи и приема мяча 

снизу  
1. Прием мяча снизу – мяч набрасывает партнер (расстояние 2–3 м, которое 

затем постепенно увеличивается до 10–15 м).  
2. У стенки: отбивание мяча снизу многократно, встречное движение рук 
незначительное и производится преимущественно за счет разгибания ног.  
3. Бросить мяч вверх–вперед, догнать и выполнить прием снизу после его 

отскока 

10–15 раз. 

4. Прием мяча снизу в движении по периметру волейбольной площадки, мяч 

не ниже 

1,5–2 м.  
5. Игрок с мячом стоит у сетки, партнер на расстоянии 6–7 м. Первый игрок 

набрасывает мяч, второй отбивает, подсаживаясь приемом снизу, 10–15 раз, затем 

игроки меняются местами.  
6. То же, только игрок, стоящий у сетки, выполняет верхнюю передачу 

точно на партнера.  
7. То же, только игрок, стоящий у сетки, направляет мяч в сторону партнера 
обычным ударом.  
8. Два игрока стоят с мячами у сетки. Поочередно они посылают их 

произвольным способом перед собой. Игрок 6-й зоны должен выполнить 

перемещение вправо, затем влево (и т.д.) и каждый раз передавать мяч снизу к 

сетке. После 5–6 таких передач его место занимает следующий игрок 6-й зоны. 

Упражнение повторяется.  
9. Игрок 3-й зоны, имея два мяча, посылает поочередно их произвольным 

способом игрокам 6-й зоны, в пределы площадки, каждый из которых направляет 
мяч нижним способом в 3-ю зону. Направление передач определяет преподаватель.  
10. Прием подачи в 6-й зоне у линии нападения и передача в 3-ю зону. 

11. Прием подачи в зонах 6, 5, 1 у линии нападения и первая передача в зоны 

2, 4.  
12. В парах – подача верхняя прямая и прием мяча. Расстояние между 

занимающимися 8–10 м.  
13. То же через сетку.  
Следует отметить, что навык приема подачи формируется гораздо успешнее, если 

вначале применять подачу нижнюю прямую. Занимающиеся овладевают навыками 

нижней подачи сравнительно быстро и делают меньше ошибок (потерь подачи). 
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Кроме того, нижней подачей мяч можно послать точно, что в упражнениях по 

приему подачи имеет особое значение.  
Упражнения для обучения и совершенствования техники нападающего удара  

1. Обучение ритму разбега, отталкивания и прыжка, прыжок вверх с разбега 
один, два, три шага.  
2. Удары кистью по мячу – стоя на месте, у стены, в паре. 
4. Броски теннисного мяча через сетку в прыжке с разбегу. Удары через 

сетку после разбега в два, три шага с подбрасыванием мяча преподавателем.  
5. Прямой нападающий удар с разбега в три шага из 4-й зоны, а затем из 2-й 
зоны. Высота мяча 1,5–2 м.  
6. Прямой нападающий удар с передачи партнера, стоящего в 3-й зоне. 

7. Нападающий удар в парах со своего подбрасывания. 

8. То же с передачи партнера. 

9. Нападающие удары с обеих сторон с передачи пасующего.  
10. Каждый нападающий, имея три мяча, выполняет с передачи связующего 
нападающий удар в зоны 1, 6, 5 (из исходного положения в зонах 4, 2).  
11. Выполнение удара с заниженной, короткой передачи. 

Упражнения для обучения и совершенствования техники блокирования 

1. Прыжки у сетки с имитацией блокирования на месте 15–20 раз. 

2. То же с одного шага 15–20 раз. 

3. То же с разбегом от линии нападения 10–15 раз. 

4. Прыжки вдоль сетки на каждый приставной шаг с имитацией одиночного 

блока. 

5. Имитация блока в 2, 3, 4 зонах, перемещение вдоль сетки с крестным 

шагом.  
6. Упражнение в парах, игроки стоят по разные стороны сетки, игрок с мячом 

выпрыгивает и бросает мяч сверху вниз двумя руками: влево, вправо, вперед, а 

другой, блокирующий, выпрыгивает и закрывает ход движения мяча.  
7. Блокирующий стоит в зоне 2 (3, 4), а игроки группы выполняют 

поочередно нападающие удары по ходу из зоны 4 (3, 2) с противоположной 
стороны сетки.  
При блокировании, особенно двойном, необходимо больше обращать внимание на 

четкость перемещения. Во время двойного блокирования важно, чтобы игроки не 

мешали друг другу, действовали согласованно при перемещении и 

непосредственно в прыжке.  
Упражнения для обучения и совершенствования техники подач  

1. Освоение подброса мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его 
вертикально вверх на высоту 60–80 см и дать упасть на пол 15–20 раз.  
2. Освоение ударного движения. Прямой рукой игрок сбивает мяч с ладони 

выпрямленной на уровне пояса левой руки – для прямой нижней подачи; сбивание 

мяча, расположенного на пальцах выпрямленной вперед–вверх левой руки – для 

прямой верхней подачи.  
3. Игрок принимает стойку готовности в 6 метрах от сетки, мяч на ладони 

левой руки  
– правой рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и ударом правой руки 
перебить через сетку.  
4. Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадки. 
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5. Подачи в правую, левую половины площадки. 

6. Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки. 

7. Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху). 

8. Подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2. 

9. Подачи на силу – верхняя прямая и боковая. 
 

   Реализацию программы осуществляет учитель физической культуры МБОУ 

Большемурашкинская СШ, имеющий необходимую профессионально-

педагогическую квалификацию, соответствующую требованиям тарифно-

квалификационной характеристики по должности "Учитель" и полученной 

специальности, подтвержденную документами об образовании. 

   Материально-технические условия реализации программы.  
Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал с 
разметкой площадки и площадка на школьном стадионе.  
  Спортивный инвентарь и снаряды: 

 Гимнастическая стенка –4 пролета. 

 Гимнастические скамейки – 6 штук. 

 Мячи набивные – 10 штук.  
 Насос ручной – 1 штука. 

 Мячи волейбольные – на каждого 

 Секундомер - 1 штука. 

 Свисток игровой – 1 штука. 

 Сетка волейбольная – 1 штука. 

-- Скакалки – 20 штук. 

-- Мячи баскетбольные – на каждого 
 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

Содержание программы 

 

1-й год обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним.  
Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. История 

возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в волейбол. Влияние 

физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье. 
 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
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Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых.  
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

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

туловища и шеи. Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). Из различных исходных положений. Чередование 

упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, 

зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с 

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

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

цель, на дальность.  
Подвижные игры: ―День и ночь, ―Салки без мяча, ―Караси и щука, ―Волк во 

рву, ―Третий лишний, ―Удочка, ―Круговая эстафета, комбинированные 
эстафеты. 
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные положения).  
Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: 
лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов 
перемещений.  
Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

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

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

отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с 

собственного подбрасывания; подброшенного партнером - с места и после 

приземления. Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками 

сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после 

перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками 

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

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

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

мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе.  
Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на 

шнуре, установленного в держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с 

расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.  
Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение 

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

удар кистью по мячу).  
Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Нижняя прямая 

подача. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

  
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор 

места для второй передачи и в зоне 3. 



11 
 

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

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

Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.  
Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 
передача игроку, к которому передающий обращен лицом.  
Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков 

при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

 

 

2-й год обучения 

 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические 

требования. Ознакомление с программой.  
Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований 

в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о 

методике судейства. 

 

  
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными 

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

собой, броски, ловля; в парах держась за мяч — упражнения в сопротивлении. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

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

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

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

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

предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных 

положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - 

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

приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту,  
с прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). Высоко-

далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком.  
Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

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

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

Бег или кросс (до 1000 м).  
Подвижные игры: ―Гонка мячей, ―Салки, ―Пятнашки, ―Невод, ―Метко в 

цель, ―Подвижная цель, ―Эстафета с бегом, ―Эстафета с прыжками, ―Мяч 

среднему, ―Охотники и утки, ―Перестрелка, ―Перетягивание через черту, 

―Вызывай смену, ―Эстафета футболистов, ―Эстафета баскетболистов, 
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―Эстафета с прыжками чехардой, ―Встречная эстафета с мячом, ―Ловцы, 

―Борьба за мяч, ―Мяч ловцу, ―Перетягивание каната.  
 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
                    Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий 
По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 
положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - 
сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 
стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными шагами.  
Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается 

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

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (массой 

от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в куртке с весом. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. 

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

различные), ―Вызов, ―Вызов номеров, ―Попробуй унеси, различные варианты 

игры ―Салки. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.  
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 
взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в 

руках (до 2 кг).  
Упражнения с отягощением, штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера упражнения: 

приседание -до 80 %, выпрыгивание - 20-40 %, выпрыгивание из приседа - 20-30 %, 

пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов. Приседания, выпрыгивание 

вверх из приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах.  
Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки и ловля 

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

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т. д.  
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические 

маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также 

увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 

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

разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с 

ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку 

без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, 

Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом 

(выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения 



13 
 

подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.  
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

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

кистей сверху вниз - стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы 

двумя руками через сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг ―крюком в прыжке 

- в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в 

руках мешочки с песком (до 1 кг).  
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на 

резиновых амортизаторах:  
с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 
(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

  
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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

подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по 

мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера 

из зоны 3.  
Техника защиты. Действия без мяча.  
Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

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

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

влево.  
Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с 
подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. 
Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в 

зонах 4,2, стоя на подставке.  
Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

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

зонах 4 и 2).  
При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, 

дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: 

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

положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча.  
 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков 

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

3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока 
зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 

игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).  



14 
 

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

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

первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3.  
Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних 
подач, при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи.  
При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 
противником (сверху, снизу).  
Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: 

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

зоны 5 с игроками зон 6 и 4.  
Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних 

подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится 
сзади.  
Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника ―углом 

вперед с применением групповых действий. 

 

3-й год обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические 
требования. Ознакомление с программой.  
Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. Перемена 

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

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

Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с 

выбиванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. 

Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, физических и волевых качеств.  
 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с 

одной руки на другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в 

сопротивлении. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа.  
Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

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

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

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

наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

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

Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания.  
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Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и 

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

60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60 м. Бег с 

препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве 

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

в чередовании с ходьбой до 400 м. Кросс до 7 км.  
Подвижные игры: ―Гонка мячей, ―Салки (―Пятнашки), ―Невод, ―Метко в 

цель, ―Подвижная цель, ―Эстафета с бегом, ―Эстафета с прыжками, ―Мяч 

среднему, ―Охотники и утки, ―Перестрелка, ―Перетягивание через черту, 

―Вызывай смену, ―Эстафета футболистов, ―Эстафета баскетболистов, 

―Эстафета с прыжками чехардой, ―Встречная эстафета с мячом, ―Ловцы, 

―Борьба за мяч, ―Мяч ловцу, ―Перетягивание каната. 

  
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

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

различные), ―Вызов, ―Вызов номеров, ―Попробуй унеси, различные варианты 

игры ―Салочки, специальные эстафеты с выполнением заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий.  
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в 

руках (до 2 кг).  
Упражнения с отягощением Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, 

полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча 

(массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной 

и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком, спиной вперед. То же с 

отягощением.  
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 
быстротой.  
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. 

Броски 

мяча: двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе, снизу 

одной и двумя руками, одной рукой над головой, ―крюком через сетку. 

Упражнения с партнером. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

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

Подачи мяча слабейшей рукой.  
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

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

кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке, в прыжке через сетку двумя руками 

из-за головы, ―крюком‖ в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочек с песком (до 1 кг).  
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на 

резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после 
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поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 

(спрыгивания). Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами 

правым, левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования.  
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и 

в прыжке бросает мяч за собой; блокирующий должен своевременно занять 

исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в 

момент выпуска мяча из рук нападающего. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует.  
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Техника нападения. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 
приемами.  
Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для 

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

направлению; передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача 

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

Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты 
после 
падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание 

способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите.  
Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая 

передача в зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим падением и перекатом на бедро и спину.  
Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в 
зонах 4, 3, 2.  
 
 

 

 

 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Техника нападения. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

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

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

направлению; передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача 

мяча — верхняя прямая.  
            Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних 
передач.                                                                         Техника защиты. Действия без 

мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты после падений. Сочетание 
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способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание способов 
перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите.  
Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая 

передача в зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим падением и перекатом на бедро и спину. Блокирование. Одиночное 

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

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 Тематическое планирование 
                                                              1-й год обучения 

 

№ Наименование разделов Всего Количество часов 

Форма 

промежуточной 

  часов теория практика аттестации 

1 Теоретическая подготовка 4 4   

2 Общая физическая подготовка 14  14  

3 Техническая подготовка 28  28  

4 Тактическая подготовка 20  20  

5 Промежуточная аттестация 2  2 Тестирование 

     технической 
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     подготовки 

6 Итого за учебный год 68 4 64  

 

 

2-й год обучения 
 

№ Наименование разделов Всего Количество часов Форма проме- 

  часов теория практика 

жуточной  

аттестации 

1 Теоретическая подготовка 4 4   

2 Общая физическая подготовка 6  6  

3 Специальная физическая подготовка 8  8  

4 Техническая подготовка 28  28  

5 Тактическая подготовка 20  20  

6 Промежуточная аттестация 2  2 Тестирование- 

технической 

подготовки 

     

     

7 Итого за учебный год 68 4 64  

 

 

 

3-й год обучения 
 

№ Наименование разделов Всего Количество часов Форма проме- 

  часов теория практика 

жуточной  

аттестации 

1 Теоретическая подготовка 4 4   

2 Общая физическая подготовка 6  6  

3 Специальная физическая подготовка 8  8  

4 Техническая подготовка 28  28  

5 Тактическая подготовка 20  20  

6 Промежуточная аттестация 2  2 Тестирование- 

технической 

подготовки 

     

     

7 Итого за учебный год 68 4 64  
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