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Планируемые результаты освоения курса 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-

смысловые установки выпускников, отражающие их индивидуально-

личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; 

сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 

предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности 

по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также 

система основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе 

современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» является формирование следующих 

умений: 

 Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения 

при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на 

общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке 

других участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» - является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, 

а далее самостоятельно. 

 Проговаривать последовательность действий. 

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

учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного 

диалога на этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими 

воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на 

занятии. 

 Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 



 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные 

источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на 

занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы всей команды. 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

3. Коммуникативные УУД: 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль. Слушать и понимать речь других. 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать 

им. 

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

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и 

малых группах. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

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

значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет 

увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и 

спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 По окончании первого года обучения, учащиеся должны: 

1.  Знать общие основы волейбола; 

2.  Расширят представление о технических приемах в волейболе; 

3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4.  Уметь играть по упрощенным правилам игры; 

5.  Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

6.  Получить навыки технической  подготовки  волейболиста; 

7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в защите; 

8.Освоить технику верхних передач; 

9.Освоить технику передач снизу; 

10.Освоить технику верхнего приема  мяча; 

11.Освоить технику нижнего приема  мяча; 

12.Освоить технику подачи мяча снизу; 

 

   По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 

1.  Знать общие основы волейбола; 

2.  Расширят представление о технических приемах в волейболе; 

3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4.  Уметь играть по упрощенным правилам игры; 

5.  Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

 6.  Получить навыки технической  подготовки  волейболиста; 

7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в защите; 

8.Освоить технику верхних передач; 

9.Освоить технику передач снизу; 

10.Освоить технику верхнего приема  мяча; 

11.Освоить технику нижнего приема  мяча; 

12.Освоить технику подачи мяча снизу; 

 



 По окончании третьего года обучения, учащиеся должны: 

1.  Знать общие основы волейбола; 

2.  Расширят представление о технических приемах в волейболе; 

3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4.  Уметь играть по полным правилам игры; 

5.  Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

 6. Получить навыки технической  подготовки  волейболиста; 

7. Усовершенствовать техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в 

защите; 

8. Усовершенствовать технику верхних передач; 

9.Усовершенствовать технику передач снизу; 

10.Усовершенствовать технику верхнего приема  мяча; 

11.Усовершенствовать технику нижнего приема  мяча; 

12.Усовершенствовать технику подачи мяча снизу; 

 

 

Примерный учебный план  

на 34 недели учебно-тренировочной и соревновательной деятельности 

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Этап начальной подготовки 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

1 Теоретическая подготовка 30 30 30 

2 Общая физическая подготовка 26 26 26 

3 Специальная физическая 

подготовка 

79 79 79 

4 Техническая подготовка 

Тактическая подготовка 

49 49 49 

5 Соревнования 10 10 10 

6 Контрольные испытания 

(приемные и переводные) 

10 10 10 

 Общее количество часов 204 204 204 

 

Содержание курса внеурочной деятельности 
 

Содержание программы 1-3 года обучения 

 

Теоретические сведения – 30 часов 

 - Общие основы волейбола; 

- Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в 

волейбол. Правила разминки; 

- Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях волейболом; 

- Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

- Сведения о строении и функциях организма человека; 

- Влияние физических упражнений на организм занимающихся; 

- Гигиена, врачебный контроль на занятиях волейболом; 

- Правила игры в волейбол; 

- Оборудование места занятий, инвентарь для игры волейбол. 

(смотри приложение № 1) 

 

Общефизическая подготовка– 26 часов  

- Подвижные игры 

-  ОРУ 

- Бег 

- Прыжки 



- Метания 

- Акробатические упражнения 

- Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие успешного освоения 

техники в начальном периоде обучения; 

(смотри приложение № 2) 

 

Специальная физическая подготовка – 79часов 

-  упражнения для развития прыгучести; 

-   координации движений; 

-  специальной выносливости; 

-  упражнения силовой подготовки; 

-  подбор упражнений для развития специальной силы; 

- упражнения для развития гибкости. 

(смотри приложение № 3) 

 

Техническая подготовка. Тактическая подготовка  - 49 часов 

 

- Значение технической подготовки для повышения спортивного мастерства. 

- Особенности проведения занятий в начальном периоде обучения технике. 

- Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие успешного освоения 

техники в начальном периоде обучения. 

- Определения и исправления ошибок. 

- Показатели качества спортивной техники (эффективность, экономичность, простота 

решения задач, помехоустойчивость) 

- Основы совершенствования технической подготовки. 

 - Методы и средства технической подготовки. 

- Техника выполнения нижнего приема 

- Обучение передвижению  в стойке волейболиста с изменением направления движения 

по звуковому и зрительному сигналу. 

- Обучение  технике передачи мяча в парах на месте, со сменой мест. Правильное 

положение рук и ног при выполнении нижнего приема. Поведение игрока при 

выполнении приема. Правила безопасного выполнения. 

- Техника выполнения верхнего приема: 

1.Правильное положение рук, кистей и пальцев при выполнении верхнего приема 

передачи мяча. Положение ног и туловища спортсмена при выполнении верхнего 

приема.  

2.Упражнения на отработку движений рук, туловища и ног при выполнении приема. 

3.  Правила безопасного выполнения приема. 

- Техника выполнения нижней прямой подачи: 

1.Правильное положение туловища, ног, рук, кистей и пальцев спортсменов при 

выполнении нижней прямой подачи. 

2. Упражнение на движения ногами, туловищем и руками при выполнении нижней 

прямой подачи. 

3. Правила безопасного выполнения нижней прямой подачи. 

 

 

- Техника выполнения верхней прямой подачи 

1.Выполнение набрасывание мяча на удар.  

2.Правильное положение кисти при ударе по мячу вовремя верхней прямой подачи.  

3.Упражнение на движение ногами и туловищем, движение «рабочей» рукой при 

выполнении верхней прямой подачи. 

4..Правила безопасного выполнения упражнения. 

 

- Техника выполнения нижней боковой подачи 

1.Правильное положение руки с мячом перед нанесением удара вовремя нижней 

боковой подачи.  

2.Правила безопасного выполнения упражнения.  



3.Упражнения на движение рук, ног и туловища при выполнении нижней боковой 

подачи. 

 

-Техника выполнения навесной передачи к нападающему удару 

1. Понятие выход на прием мяча. 

2. Упражнение на правильные действия руками, туловищем и ногами вовремя навесной 

передачи. 3.Упражнения на правильные действия, направленные на коррекцию 

передачи.  

4.Правила безопасного выполнения упражнения. 

 

Тактическая подготовка 

 

Обучение  индивидуальных действий: 

-  Обучения тактике нападающих ударов; 

-  Нападающий удар задней линии; 

-  Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут). 

- Нападающий удар толчком одной ноги; 

-  При выполнении вторых передач; 

Обучение групповым взаимодействиям: 

- Обучения отвлекающим действиям при нападающем ударе; 

- Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в 

атаке (и наоборот). 

- Обучение групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии. 

- Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие 

удары). 

 

Обучение  индивидуальным действиям 

Обучение технике передаче в прыжке: 

- откидке, отвлекающие действия при вторых передачах. 

-Упражнения на расслабления и растяжения. 

-Обучение технике бокового нападающего удара, подаче в прыжке. 

-Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрока. 

-Обучения тактике подач, подач в прыжке СФП. 

- Обучения индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока; 

-  Обучения индивидуальным тактическим действиям при выполнении первых передач 

на удар. 

(смотри приложение № 4) 

 

Игровая подготовка  (соревновательная деятельность)– 10 часов 

1.Основы взаимодействия игроков во время игры.  

2.Понятие развития игровой комбинации. Понятие: оборонительная, наступательная 

игра. Правила безопасного ведения двусторонней игры.  

3.Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой подачи мяча, 

навесной передачи на практике вовремя командной игры в волейбол.  

4.Техника игры в нападении.  

5.Техника игры в защите. 

(смотри приложение № 5) 

Контрольные  мероприятия ( нормативы) - 10 часов 

- Двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам волейбола. 

- Товарищеские игры с командами соседних школ. 

- Итоговые контрольные игры. 

 

(смотри приложение № 6) 

  



Приложение №1 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

2.Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, 

связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность 

суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам 

физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая 

помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к инвентарю, 

спортивной одежде и обуви. 

5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм 

игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. 

Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. 

Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на 

открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и 

на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в 

закрытом зале и на открытой площадке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №2 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Общая физическая подготовка 

Направлена на воспитание разносторонних физических способностей, необходимых 

для гармоничного развития занимающихся, повышения работоспособности организма, 

создания прочной базы для плодотворной трудовой деятельности и достижения 

высокого спортивного мастерства. 

Большое значение имеет  подбор физических упражнений для занимающихся той или 

иной спортивной игрой. Не все средства общей физической подготовки благоприятно 

сказываются на развитии специальных качеств.  

Различают три типа физических упражнений: содействующие друг другу, нейтральные 

и противоположные, дающие отрицательный результат.  

Исходя из этого, в занятия по спортивным играм включаются элементарные 

гимнастические общеразвивающие упражнения без снарядов, на снарядах 

(гимнастической скамейке, канате, коне) и с предметами (набивными мячами, 

гимнастическими палками, гантелями, скакалками). Из легкой атлетики используются 

кроссы, бег на короткие дистанции, метание гранаты, толкание ядра, прыжки в высоту 

и в длину, из тяжелой атлетики – различные подготовительные упражнения со 

штангой, из акробатики – стойки, кувырки, сальто и пр. 

Общеразвивающие упражнения подбираются так, чтобы обеспечивать разностороннюю 

работу мышечных групп с одновременным общим воздействием на организм 

занимающихся. Недостаточно подобрать определенные средства общей физической 

подготовки, необходимо установить их обьем и правильно распределить в годичном 

цикле тренировки 

     В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные 

игры. 

     Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц 

рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи, третья – для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических 

снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

     Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

     Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

     Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 40 м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 

лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 

условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 

     Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока, на дальность; 

метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 

лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метания копья в цель и на дальность 

с места и с шага. 

     Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 

     Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные 

игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная 

цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники», 

«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», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 

15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой 

линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

 

  



Приложение №3 

 

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

 

Это процесс, направленный на воспитание физических качеств, специфических для 

данного вида спортивной игры. 

Каждая спортивная игра имеет свои особенности, и в то же время характер действий 

играющих в той или иной игре имеет много общего: ацикличность. Разнообразность, 

переменность интенсивности нагрузки.  

Продолжительная деятельность в таких условиях требует развития специальной 

выносливости, быстроты, силы, ловкости, гибкости и прыгучести. С этой целью 

используются специальные подготовительные упражнения, сходные по своей 

структуре с основными игровыми действиями, а также упражнения в технике и тактике 

изучаемого вида игры. 

     Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом 

вперед, а затем спиной и т. д. По принципу «челночного» бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-

отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег (приставными шагами) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, 

нападающих ударов, блокирования и т. д. То же, но подают несколько сигналов; на 

каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

     Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, 

другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от 

стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг – для 

юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от 

характера упражнения – приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание 

из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, 

жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и 

выпада, прыжки на обеих ногах. 

     Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 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. (выполнять ритмично, без 

лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет – прыжки на одной ноге). 

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

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и 

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

вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три 

шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) 

мячей, укрепленных на разной высоте. 

     Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

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



Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

     Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на 

месте и в сочетании с различными перемещениями). 

     Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе 

или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о 

стенку пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа – передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, 

одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, 

разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание костей (к себе) и разгибание, держа 

набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

     Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и перед собой) 

и ловля (особой внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). 

Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) 

мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, 

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного 

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

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового мяча). Многократные 

волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в 

стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

     Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросков 

на свободное место, на партнера и т. д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в 

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

     Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. 

     Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 

головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, 

левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у 

самой стенке. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. 

То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне 

плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

максимальнымпрогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой – вправо. Броски 

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены 

(2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-

за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после 

перемещения от сетки. 

     Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 



опорном положении и в прыжке с места, с разбега. 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 (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками 

через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 

1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в 

прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой 

и левой рукой с максимальной силой. 

     Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

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

(до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленного на 

амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

     В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы руки 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением 

кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но 

бросок вниз двумя руками, вверх – одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча 

двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

     Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на 

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

поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 

(спрыгивание). 

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

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать 

мяч и т. д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается лицом к стене 

– бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить его в стену. 

То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом 

может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: 

замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же 

подбрасывает на различную высоту и т. п. То же, поворот блокирующего по сигналу 

партнера – вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до 

поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

     Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после 

шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение 

принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом 

рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещение у 

сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой 

набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением 

направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться 

над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнение вдвоем, втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений. 



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

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять 

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

когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю 

набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий 

выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Приложение №4 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка  складывается из овладения техникой выполнения отдельных 

приемов изучаемой игры. Чем выше техническая подготовка игрока, тем больше у него 

возможностей для успешной творческой игры. 

Приступая к обучению технике отдельных приемов, необходимо назвать изучаемый 

прием, показать его выполнение, раскрыв исходное положение, направление усилий, 

амплитуду движений в основной фазе и заключительном усилии. Обучение начинается, 

наиболее часто применяемых приемов в игре. 

Изучение и совершенствование техники проводят в процессе выполнения специальных 

упражнений в отдельных приемах игры и упражнений, построенных  на основе 

определенных тактических действий. Условия выполнения изучаемых приемов нужно 

постоянно менять, чтобы выработать подвижные навыки в ударах, бросках, передачах, 

ведении мяча и т.д. Закрепление изучаемых приемов осуществляется в учебных играх и 

соревнованиях.  

Техника нападения 
1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

2. Передача мяча: передача в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передача из глубины 

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте 

в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4; 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке (вперед 

вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большое 

количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: 

по мячу в держателе, с подбрасывания – на расстоянии6-9 м в стену, через сетку; в 

пределы площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через 

сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 

с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из 

зоны 2. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения 

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах 

направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой). 

3. Прием снизу двумя руками:наброшенного партнером (в парах и через сетку с 

подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно и многократно; 

прием подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: 

с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 – удар из 

зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; 

блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на 

площадке), то же удар с передачи. 

 

  



ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактическая подготовка предусматривает освоение индивидуальных, групповых и 

командных действий. Под индивидуальными действиями понимается целесообразное 

применение технических приемов в процессе игры. Играющих надо научить 

правильно, передвигаться и выбирать место с учетом складывающейся в игре 

обстановки, определять наиболее целесообразный способ действий. Для этого каждый 

игрок должен знать, в каких случаях и как применять различные удары, передачи, 

броски, ведение, финты и т.п. 

Индивидуальная тактическая подготовка  является продолжением технической 

подготовки.  

Для обучения индивидуальным тактическим действиям используют упражнения в 

бросках, ударах, ведении, финтах с обыгрыванием противника. Совершенствуются эти 

действия в более сложных упражнениях и двухсторонних играх. 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, 

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания 

мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, 

спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен 

спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при 

второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 

6,5,1 и 3,4,2 при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии – 

прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), 

стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача 

в зону 3. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса 

рук над сеткой; при страховку партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от 

обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от 

верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, 

снизу). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и защиты) и 

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система 

игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года 

обучения. 

Групповые действия 

Осуществляются в форме разнообразных тактических комбинаций. Под  тактической 

комбинацией понимается взаимодействие двух и более игроков, направленное на 

решение частных тактических задач игры. Групповые действия могут быть как в 

нападение, так и защите. Они усложняются количеством участвующих игроков и 

различными по сложности действиями (встречными и скрестными перемещением, 

постановкой заслонов, переключением и т.д.). 

Обучение групповым действиям начинается с изучения взаимодействия двух игроков, 

передвигающихся параллельно и навстречу друг другу. Затем изучается 

взаимодействие трех и более игроков и подключаются защитники, действия которые 

сначала определяются тренером. Совершенствование изученных групповых действий 

осуществляется в игровых упражнениях 2х2,3х3, 4х4 и т.д., учебных играх и 

соревнованиях. 

Командные действия. Под тактикой командной игры понимаются выбор способов и 

организация ведения спортивной борьбы в нападении и защите с конкретными 

противниками для достижения победы. Успех реализации тактических действий 

зависит от творчества и инициативы игроков. Схематизм и шаблон часто приводят к 

поражению. 



При обучении командным действиям, после того как будут освоены необходимые 

индивидуальные и групповые действия, используются двусторонние игры по 

упрощенным правилам. На  первом этапе важно научить играющих находиться на 

определенных местах и действовать в ограниченной площади. Постепенно условия их  

действий усложняются и доводятся до двусторонней игры без ограничения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Приложение №5 

 

Восстановительные средства и  мероприятия 

1 .Рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии  и циклах 

подготовки. 

2.Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 

3.Комплексное восстановление упражнений – ходьба, дыхание. 

4.Упражнения ОФП восстановительной направленности. 

5. Отдых. 

 

 ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и 

защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях. 

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у 

стены», «Два мяча через сетку», игра в волейбол без подачи .  

6., Учебные игры. Игры по правилам мини – волейбола, классического волейбола. 

Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение № 6 

 

Контрольно переводные нормативы по физической подготовке 

 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Группа начальной подготовки 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

1 Длина тела, см 150 153 155 

2 Бег 30 м, с 5,9 5,7 5,5 

3 Бег 30 м (5х6 м), с 12,2 11,0 10,2 

4 Прыжок в длину с места, см 165 180 190 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

34 37 40 

6 Метание набивного мяча 1 кг 

из-за головы двумя руками, м: 

-сидя 

-стоя 

 

 

4,0 

8,0 

 

 

5.0 

9.0 

 

 

6,0 

10,0 

7 Становая сила, кг 55 57 60 

 

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке 

 

№ 

п/п 

 

Контрольные нормативы 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

Техническая подготовка   

1 Вторая передача на точность из 

зоны 3 в зону 4 

3 5 7 

2 Подача на точность: 10-12 лет – 

верхняя прямая; 13-15 лет – 

верхняя прямая по зонам; 16-17 

лет – в прыжке 

3 5 7 

3 Прием подачи из зоны 6 в зону 3 

на точность 

2 4 6 

Тактическая подготовка   

4 Командные действия организации 

защитных действий по системе 

«Углом вперед» и «углом назад» 

по заданию после нападения 

соперников 

4 6 8 

Интегральная подготовка   

5 Прием снизу – верхняя передача 5 7 9 

 
 


