


 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

     Одной из главных проблем сегодняшнего дня является проблема, связанная с низким 

уровнем здоровья учащихся. На решение этой проблемы и ориентирована предлагаемая 

программа. 

Актуальность программы заключается в том, что занятия по ней, позволят учащимся 

восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, 

так как количество учебных часов отведённых на изучение раздела «волейбол» в школьной 

программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в особенности 

тактическими приёмами. Программа актуальна на сегодняшний день, так как её 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. 

       В соответствии с годами обучения все занимающиеся в кружке, в зависимости от 

возраста, делятся на 3 учебные группы: группы первого года обучения (12 - 13 лет); 

второго года обучения (13 - 14 лет); третьего года обучения (14 – 15 лет). 

        Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу 

занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях. 

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

количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что 

позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности 

в волейболе. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, 

которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу 

реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга текущих 

результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска информации в 

Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д.  

         Основная цель работы по волейболу — выполнение программных требований по 

физической, технической, тактической теоретической подготовке, выраженных в 

количественных (часах)  и  качественных   (нормативные требования)  показателях.  

         Основой подготовки занимающихся в кружке волейболом является универсальность в 

овладении технико-тактическими приемами игры. 

        В связи с этим для учащихся групп ставятся следующие задачи: 

- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости; 

- обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, 



нападающего удара; начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и 

защите; 

- привитие интереса к соревнованиям; выполнение нормативных требований по видам 

подготовки.  

        Для решения перечисленных задач важное значение имеет распределение времени по 

видам подготовки для составления документов планирования на год, месяц, неделю. 

        На первом году обучения удельный вес отдельных видов подготовки изменяется: в 

начале года большее количество часов дается на физическую подготовку, примерно в объеме 

60—70% всего времени, во второй половине года рекомендуется увеличить количество 

часов на техническую подготовку. Следует заметить, что физическая подготовка 

осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях технической подготовки. 

         На втором году обучения происходит логическое продолжение изучения технического, 

тактического арсенала и физической подготовленности занимающихся.  

         По-прежнему основное внимание уделяется физической и технической подготовке, но 

уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается на тактическую. 

         Основной задачей работы в группах является дальнейшая технико-тактическая подготовка 

юных волейболистов, а также знакомство с игровой специализацией по функциям игроков. 

          В процессе занятий в этих группах решаются следующие задачи: укрепление здоровья 

и закаливание организма учащихся; содействие правильному физическому развитию, 

повышение общей физической подготовленности, развитие специальных физических 

способностей, необходимых для совершенствования игрового навыка; дальнейшее изучение и 

совершенствование основ техники и тактики игры; приобретение навыка в организации и 

проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований; подготовка и выполнение 

нормативов по видам  подготовки. 

         В годичном цикле учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах 

уменьшается объем общей физической подготовки  и увеличивается объем  тактической  

подготовки. 

         Учебные группы кружка мальчиков и девочек, юношей и девушек комплектуются 

отдельно. Занятия в кружке проводятся 1 раз в неделю по 2 часа (часы прохождения 

программы распределяются пропорционально выбранного режима работы).  

         Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать учебные 

занятия с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся в виде заданий, 

разработанных руководителем  секции  совместно  с занимающимися. 

        В секцию принимаются дети, допущенные школьным врачом к занятиям физической 

культурой. В дальнейшем они проходят медицинский контроль 1 раз в год. 

В группах первого года контрольные испытания проводятся  1  раз, в конце учебного года. 

Для более успешной и квалифицированной работы секции рекомендуется на основе 



распределения объемов компонентов тренировки в годичном цикле составлять распределение 

объемов компонентов учебно-тренировочных занятий по недельным циклам для каждой 

группы отдельно 

Занятия по волейболу должны носить учебно-тренировочную, методическую направленность. 

В процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся овладевают техникой и тактикой игры, на 

методических занятиях учащиеся приобретают навыки судейства игры и навыки 

инструктора. 

 С этой целью на занятиях можно назначать помощников тренера и давать им задания по 

проведению упражнений по общей физической подготовке, по обучению и 

совершенствованию техники и тактики  игры. 

      Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими занимающимися, 

после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика судейства.  

     Необходимо научить занимающихся организовывать соревнования в группе, школе, 

оздоровительном лагере. Каждый обучающийся должен уметь вести технический протокол 

игры, уметь по форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу учета результатов. 

Вся воспитательная работа в кружке волейбола осуществляется в соответствии с планом 

воспитательной работы школы. 

     Для более успешного решения задач необходимо иметь четкое планирование учебно-

тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию: годовой план, 

журнал учета учебной работы и посещаемости. 

Формы организации занятий 

      Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- Групповые учебно-тренировочные занятия; 

- Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

- Восстановительные мероприятия; 

- Участие в матчевых встречах; 

- Участие в соревнованиях; 

- Зачеты, тестирования; 

- Конкурсы, викторины.  

 

Ожидаемые результаты 
 

1-й год обучения: 

1. Уметь принимать и передавать мяч сверху и снизу двумя руками. 

2. Выполнять подачу мяча через сетку. 

3. Применять полученные навыки в учебной игре. 

2-й год обучения: 



1. Выполнять передачу мяча сверху и снизу двумя руками партнёру через сетку. 

2. Владеть навыками приёма мяча после отскока от сетки. 

3. Совершенствовать навыки нападающего удара. 

4. Совершенствовать полученные навыки в учебной игре. 

5. Выполнять подачу мяча через сетку сверху. 

6. Освоить навыки одиночного блокирования. 

7. Уметь выполнять передачи мяча по зонам, во время игры применять одиночное 

блокирование и нападающий удар. 

3-й год обучения: 

1. Владеть в совершенстве приёмом мяча после подачи и нападающего удара. 

2. Уметь подавать мяч через сетку сверху. 

3. Выполнять нападающий и обманный удар по зонам. 

4. Владеть в совершенстве групповым блокированием. 

5. Уметь выполнять технико-тактические действия во время учебно-тренировочной игры. 

Результатом совершенствования игры в волейбол является сформированность навыков и 

умений, применение на практике приёмов игры, проявление способностей при участии в 

соревнованиях разного уровня. Физическое совершенство предполагает не только рост 

эстетической культуры, накопление игрового опыта, но и предполагает самореализацию в 

деятельной сфере. 

Обучение игре в волейбол способствует выявлению спортсменов – волейболистов, создаёт 

предпосылки для массового приобщения всех желающих к систематическим занятиям 

волейболом, а также способствует ведению здорового образа жизни и воспитанию нравственного 

потенциала. 

Подведение итогов реализации программы проходит через участие обучающихся в разного рода 

тренировках, играх, соревнованиях. 

                                Примерный тематический план занятий по годам обучения 

 

№п/п Наименование темы Количество часов 

11 -13 

лет 

13 – 14 

лет 

14 - 15 

лет 

                    Теоретическая подготовка  

 

 

2 часа 

 

 

 

2 часа 

 

 

 

2 часа 

1 Физическая культура и спорт в России 

2 Сведения о строении и функциях организма 

3 Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся 

4 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 

5 Правила игры в волейбол 

6 Места занятий и инвентарь 

                    Практическая подготовка    

    1 Общая и специальная физическая подготовка 44 30 18 

2 Основы техники и тактики игры 24 30 35 



3 Контрольные игры и соревнования 2 4 7 

4 Контрольные испытания 1 1 1 

5 Инструкторская и судейская подготовка - 2 5 

Итого: 68 68 68 
 

         Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: 

теоретической, физической, технической и тактической и  определено исходя из содержания 

примерной федеральной программы (Матвеев А.П., 2009) и  комплексной программы 

физического воспитания учащихся I-XI классов (В.И.Лях, Л.А.Зданевич, «Просвещение». М. 

2011). При этом большое внимание уделяется упражнениям специальной физической подготовки 

баскетболиста и тактико-техническим действиям баскетболиста.  

        Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, 

правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с 

гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на упражнения 

общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с 

мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. 

Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и 

защите. 

 

Содержание для групп первого года обучения 11 – 13 лет 

Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности. 

Выступления российских спортсменов за рубежом, их значение в деле укрепления мира и 

дружбы между народами. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основные сведения о сердечно-

сосудистой системе человека и ее функциях. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.  

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. 

Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий 

волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Общие гигиенические требования к 

занимающимся волейболом с учетом его специфических особенностей. Режим дня и питания 

с учетом занятий спортом. Предупреждение спортивных травм на занятиях волейболом. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и инвентарю. 

Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. 

Упрощенные правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. 

Места занятий, инвентарь. Инвентарь для игры в волейбол. Уход за инвентарем. 

Оборудование мест занятий. 

Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной 



физической подготовки для развития спортсмена. Характеристика основных средств и их 

значение для достижения высокого спортивно-технического мастерства. 

Основы техники и тактики игры. Характеристика основных приемов техники: 

перемещения, стойки, передачи, подачи, нападающие удары. Значение технической подготовки 

для роста спортивного мастерства. Понятие о тактике. Связь техники и тактики. 

Индивидуальные и групповые тактические действия. 

Практические з а н я т и я .  Общая физическая подготовка. (Развитие быстроты, 

силы, ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков естественных видов 

движений)  

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

предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с 

гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения вперед, 

назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы. Упражнения с резиновыми амортизаторами 

на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. 

д.). Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями   (бег, 

прыжки, приседания). Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув 

ноги. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.  

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

разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через планку с поворотом на 90 ° с  прямого 

разбега. Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги».  

Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места.  

Спортивные игры. Баскетбол — ловля, передачи и ведение мяча, броски мяча в корзину. 

Индивидуальные тактические действия. Простейшие групповые взаимодействия. 

Подвижные игры. «Гонка мячей»,  «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко — в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч — среднему»,  «Эстафета баскетболистов»,  

«Встречная эстафета». 

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 10 м (общий пробег 

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



обратно—спиной. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, 

с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением. 

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 5 кг). 

Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая 

(правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги. 

Многократные броски набивного мячи (массой 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. 

(выполняются ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены.  

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 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 подвешен-

ного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. 

Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и 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 приемах и передачах мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание 

и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с различными перемещениями.  

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками. Многократные передачи 

баскетбольного мяча. Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. 

Многократные броски волейбольного мяча в стену. Упражнения для развития качеств, 

необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с 

большой амплитудой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивными 



мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу на резиновых 

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

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 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  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 — от 5 до 10 м). Метание выполняется 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 на резиновых 

амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой 

с максимальной силой. 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Техника нападения. Перемещения и стойки. Стартовая 

стойка (исходное положение): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; передача в стену с 

изменением высоты передачи или расстояния до стены; передача мяча в стену в сочетании с 

перемещениями; передача на точность с собственного подбрасывания.  

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного 

мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с 

подбрасывания партнера. 

Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка  прыжком,  сочетание 

способов  перемещений и остановок. 

Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками 

в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой); прием 

снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3). 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор способа 

отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, 

снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половины площадки. 

Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию). 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2  (при второй передаче).  

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, посланного 

противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). При страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, 



посланного через сетку противником (сверху двумя  руками или снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней 

подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 

с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. Игроков передней линии: игроки 

зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и 

с передачи (при обманных действиях). 

Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча 

от  противника,  «углом  вперед». i 

Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. Положение о соревнованиях. 

Расписание игр. Оформление хода и результата соревнований. 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Соревнования по подвижным играм с элементами 

волейбола. Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи. 

Контрольные испытания. Сдача нормативов по специальной подготовке в конце учебного 

года. 

 

Физическое   развитие   и  физическая   подготовленность 
 

№. п/п Содержание требований (вид испытаний) Девочки Мальчики 

1 2 3 4 

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

2 Бег 30 м,  6x5  (с)      12,5    12,0 
3 Бег 92  м, «елочка»   (с)      32,7    31,0 
4 Прыжок в длину с места  (см)      140     160 

5 Прыжок   вверх,   отталкиваясь   двумя   ногами   с   
 разбега  (см)     32    40 

6 Метание   набивного     мяча   массой     1   кг   из-за   
 головы двумя  руками, сидя   (м)   4,0  5,0 

7 Метание  набивного     мяча   массой     1   кг   из-за   
 головы  двумя  руками  в  прыжке с  места   (м)   6,0  8,0 

 

Техническая  подготовленность 
 

№. п/п Содержание требований (виды испытаний) Количественный 

показатель 

1 2 3 

1 

2 

3 

   4 

   5 

6 

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

Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены  

Подача верхняя  прямая  в  пределы площадки 

 Прием  мяча с подачи и первая  передача в зону 3  

Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий) 

 Нападающий удар по мячу на резиновых амортизаторах 

4 

4 

 

3 

3 

 
6 

 
3 

 

 



 

 
Календарно - тематическое планирование 

                                                       1 – й год обучения 

№  

п/п 

Дата 

проведения 

Тема занятия  

Примечание 

План Факт 

1.    Физическая культура и спорт в России 

Сведения о строении и функциях организма 

Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся физической культурой. 

 

2.    Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Правила игры в волейбол. Места занятий и 

инвентарь 

 

3.    Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  

4.    Упражнения с набивными мячами  

5.    Упражнения для мышц ног и таза  

6.    Упражнения на низкой перекладине  

7.    Прыжок в упор-присев, соскок.  

8.    Лазание по канату  

9.    Подвижные игры: «Перестрелка»  

10.    «Перетягивание каната», «Эстафета футболистов»  

11.    П\игры  «Борьба за мяч», «Ловцы».  

12.    П\игры «День и ночь» «Вызов номеров»  

13.    П/игры «Невод», «Стой на месте»  

14.    Игра в волейбол, баскетбол   

15.    Игра в футбол, пионербол  

16.    По сигналу бег на 5, 10, 15м.  

17.    Бег с остановками и изменением направления.  

18.    Бег приставными шагами.  

19.    Поворот на 180-360 – прыжок вверх, падение и 

перекат. 

 

20.    Имитация  нападающих ударов, блокирование.  

21.    Упражнения для развития прыгучести. Приседание 

и резкое выпрямление ног. 
 

22.    Приседание и резкое выпрямление ног с набивными 

мячами до 2 кг в руках.  
 

23.    Упражнения с отягощением, работа с гантелями.  

24.    Разнообразные прыжки.  

25.    Многократные, различные  броски набивного мяча.  

26.    Броски мяча из за головы двумя руками.  

27.    Броски и удары через сетку собственного 

подбрасывания. 
 

28.    Совершенствование техники передачи мяча двумя 

руками сверху в парах.  
 

29.    Приём мяча двумя руками снизу в парах.  

30.    Верхняя прямая подача  

31.    Верхняя прямая подача  

32.    Нижняя прямая подача  



33.    Нижняя прямая подача  

34.    Прямой нападающий удар.  

35.    Закрепление техники прямого нападающего удара.  

36.    Совершенствование техники прямого нападающего 

удара. 
 

37.    Блокирование. Одиночное блокирование.  

38.    Дальнейшее изучение техники одиночного 

блокирования 
 

39.    Закрепление техники одиночного блокирования.  

40.    Передвижение в стойке волейболиста.  

41.    Стойка, передвижение правым, левым боком, 

спиной вперед. 
 

42.    Взаимодействие игроков, прием с подачи, передачи 

нападающего и обманного ударов. 
 

43.    Контрольные игры. Соревнования.  

44.    Подача  на точность  в ближнюю половину 

площадки . 
 

45.    Закрепление техники. Подача  на точность в 

ближнюю половину площадки. 
 

46.    Подача  на точность  в дальнюю половину площадки 

. 
 

47.    Совершенствование техники подачи на точность в 

дальнюю половину площадки. 
 

48.    Подача на игрока слабо владеющего навыками 

приема мяча. 

 

49.    Выбор места при приёме нижних подач.  

50.    Изучение техники приёма с подачи двумя руками 

снизу. 

 

51.    Закрепление техники приёма с подачи двумя руками 

снизу. 

 

52.    Совершенствование техники приёма с подачи двумя 

руками снизу. 

 

53.    Приём  мяча с подачи двумя руками сверху.  

54.    Совершенствование техники приёма мяча   с подачи 

двумя руками сверху. 

 

55.    Подача на игрока слабо владеющего навыками 

приёма мяча 

 

56.    Выбор места при приёме нижних подач.  

57.    Выбор места при страховке партнера.  

58.    Выбор места принимающего мяч от подачи.  

59.    Контрольные игры. Соревнования.  

60.    Совершенствование техники передачи мяча двумя 

руками снизу в парах. 

 

61.    Приём мяча с подачи.  

62.    Закрепление техники приёма мяча с подачи. .  

63.    Совершенствование техники приёма мяча с  подачи.  

64.    Передача мяча для нападающего удара.   

65.    Передачи мяча через головуназад.  

66.    Закрепление передачи мяча через голову назад.  



 

 

ПРОГРАММА 

Для групп второго года обучения 13 – 14 лет 

 

Физическая культура и спорт  

Сведения о возникновении и истории развития физической культуры. Олимпийские игры в 

древности и современные. Роль России в развитии Олимпийского юношеского движения. Бе-

седы об отечественном спорте, направленные на сохранение и развитие чувства гордости за 

свою страну. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основы пищеварения и обмена 

веществ. Краткие сведения о нервной системе. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние занятий 

физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ. 

Гигиена,  врачебный контроль и самоконтроль.  Использование естественных 

факторов природы  (солнце, воздух и вода) в целях закаливания  организма.  Меры  личной   

и  общественной  и  санитарно-гигиенической   профилактики.   Общие   санитарно-гигиениче-

ские требования  к занятиям  волейболом. 

Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении и тренировке в 

волейболе. Классификация упражнений, применяемых  в учебно-тренировочном  процессе 

по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной 

подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 

Общая и специальная физическая подготовка.  Специфика средств общей и 

специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные 

возрастные периоды. 

Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приемов (на 

основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на 

основе программы для данного года). 

Контрольные игры и соревнования. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор 

проведенных игр. Характеристика команды  противника.  Тактический  план  игры. 

 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Общая физическая подготовка.  

Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков 

естественных видов движений. 

67.    Перебрасывание мяча кулаком через сетку.  

68.    Двусторонняя учебная игра в волейбол. 

Контрольные испытания. 

 



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 с 

гимнастическими палками, гантелями, с 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 с 

гимнастическими палками,  гантелями,  резиновыми   амортизаторами,  на  гимнастических 

снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т.д.)  

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. Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с 

поворотами. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из 

основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. 

Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. 

Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из 

положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и 

согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и 

небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной 

стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с 

помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места (с 14 

лет). Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Упражнения на батуте. 

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

разбег до 60 м. Повторный бег 3x20 м, 3X30 м. Бег 60 м с низкого старта (100 м ) .  



Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег 100 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). 

Бег или кросс  (до  1000 м). 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, 

тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». 

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места и с разбега. 

Спортивные игры. Баскетбол и ручной мяч. Ловля, передача, ведение мяча, основные 

способы бросков в корзинку и по воротам.  Идивидуальные тактические действия в защите 

и  нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и напа  

дении. | 

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», «Ка-

тающаяся  мишень». 

Специальная физическая подготовка.  

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преиму-

щественно 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 10 м (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. По 

сигналу — выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих 

ударов, блокирования и т. д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, 

по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается 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 



«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). 

Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая  

(правая) опущена вниз, руками держатьсяна уровне лица — быстрое разгибание ноги  (от 

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

Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для 

юношей), 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. (выполняются 

ритмично, без лишних доскоков). 

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 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 

прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и 

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 и круговые движения кистей, сжимание и 

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

сочетании с различными предметами.  



Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах 

(ладони располагаются на. стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену 

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. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа 

(при касании руками пола, руки согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, 

держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча в волейболе.  

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

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного 

мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после 

отскока. Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех 

сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. 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 от нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или 

прибора для метания мяча).  

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

зависимости от действия партнера (партнеров), изменение высоты подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т. д. Броски и ловля набивного мяча во встречных 

колоннах, в тройках в рамках группы тактических действий (направления первой и второй 

передачи) — многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в 

соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий. 

Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент, или через сетку 

двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке одной — 

на переднюю линию. 

Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет 

на страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих на передней линии бросают 

мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через сетку. Защитник 

должен выбрать место и поймать мяч. 

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. Стоя спиной к гимнастической стенке в 



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

руками вниз-вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой 

ногой вперед (как при нижней прямой подаче). 

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

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

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

стенки. 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 руки, как при верхней боковой подаче. 

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

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски 

мяча одной рукой над головой — правой рукой влево, левой — вправо. Броски набивного 

мяча массой 1 кг «крюком» через сетку. Упражнения с партнером. 

С набивным мячом в руках у стены (1—2 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху, 

«крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски 

набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То 

же, но после перемещения от сетки.  

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки   (в сетку). Подачи мяча  слабейшей рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз — стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски 

набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку. Имитация прямого 

и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного или хоккейного мяча (правой или левой рукой) в цель на стене (высота — 

1,5—2 м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется 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 на резиновых 

амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением 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 набрасыванием партнера 

или прибора для метания мяча. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 



мячу на амортизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

головы двумя руками и в ответ на сиг  

нал - 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 блоки* ровании. Прыжковые 

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

подвешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амор-

тизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

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

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

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

мяч и т. д. 

Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене. 

Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в стену. Те же 

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 задерживается в руках и тут же подбрасывается и т. 

д. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вначале мяч подбрасывается после 

поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных 

упражнений, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием 

ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного 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°. То же, что предыдущие два упражнения, 

но на расстоянии 1 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к 

сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и прыжок по сигналу. 

Перемещения 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 двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой 

старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

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



прыжке бросает мяч над 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 (заключительная фаза в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, 

но блокирующих у сетки — трое, блокируют двое. 

На данном году обучения происходит совершенствование материала, изученного в группах 

начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже. 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Техника нападения. Действия без мяча. 

 Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения 

приставными шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; 

прыжки;  сочетание способов перемещений. 

Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками; передача на точность, с 

перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в 

прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее. 

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. 

Групповые действия. 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 б, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 

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

в зоны 4 и 2, £тоя 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. 

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу.  

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной 

физической и технической подготовленности. 

Физическое развитие  и  физическая  подготовленность 
 

.№ п/п Содержание требований (вид испытаний) Девочки Ма льчики 

1 2 3 4 

1 Становая сила, кг 60 80 

2 Бег 30 м с высокого старта  (с)  5,0 4,9 

3 Бег 30 м  (6X5)   (с) 11,9 11,2 

4 Бег 92 м, «елочка»  (с) 30,0 28,0 

5 Прыжок в длину с места   (см)  150 170 

6 Прыжок  вверх,  отталкиваясь  двумя  ногами  с   

 разбега  (см) 35 45 

7 Метание набивного мяча массой 1 кг из-за го-   

 ловы двумя руками:   

 сидя  (м) 5,0 6,0 

 в прыжке с места  (м)  7,5 9,5 

 

 

 

 

Техническая подготовленность 

 
 



№п/п Содержание требований (виды испытаний) Количественный 

показатель 

1 2 3 

  1 

      2 

 3 

 4 

       5 

Верхняя передача мяча на точность из зоны 3(2)  в 

зону 4  

Подача верхняя прямая в пределы площади  

 Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3  

 Чередование способов передачи и приема мяча сверху, 

снизу 

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых 

амортизаторах 
 

4 

 

3 

3 

8 

3 

 

 

Календарно - тематическое планирование                                                                                       

2 – й год обучения 

 

№  

п/п 

Дата 

проведения 

Тема занятия  

Примечание 

План Факт 

1.    Сведения о строении и функциях организма 

человека 

Влияние физ упражнений на организм 

занимающихся 

 

2.    Гигиена. Врачебный контроль. 

Правила игры в волейбол. 
 

3.    Приём мяча двумя руками снизу в парах.  

4.    Закрепление техники приёма мяча двумя руками 

снизу в парах. 

 

5.    Совершенствование техники передачи мяча двумя 

руками снизу в парах. 

 

6.    Приём мяча с подачи.  

7.    Закрепление техники приёма мяча с подачи. .  

8.    Совершенствование техники приёма мяча с  подачи.  

9.    Передача мяча для нападающего удара.   

10.    Совершенствование техники     передачи мяча для 

нападающего удара. 

 

11.    Передача мяча в парах через сетку.  

12.    Закрепление техники передач в парах через сетку.  

13.     Совершенствование техники передач в парах через 

сетку. 

 

14.    Длинная передача из 5 зоны в 4 зону для 

нападающего удара 

 

15.    Передача мяча через сетку стоя к ней спиной.  

16.    Закрепление техники  передачи  мяча через сетку 

стоя к ней спиной. 

 

17.         Совершенствование техники  передачи  мяча 

через сетку стоя к ней спиной. 

 

18.    Приём и передача мяча в тройках со сменой мест.  

19.    Приём мяча после касания сетки в верхней части.  

20.    Закрепление техники  приёма  мяча после касания 

сетки в верхней части. 

 



21.    Совершенствование техники  приёма  мяча после 

касания сетки в верхней  

части. 

 

22.    Приём мяча после касания нижней части сетки.  

23.    Верхняя прямая подача.  

24.    Закрепление техники верхней прямой подачи.  

25.    Совершенствование техники верхней прямой 

подачи. 
 

26.    Нижняя прямая подача.  

27.    Закрепление техники нижней прямой подачи.  

28.    Совершенствование техники нижней прямой 

подачи. 
 

29.    Подача мяча в прыжке.  

30.    Закрепление техники подачи мяча в прыжке.  

31.    Совершенствование техники подачи мяча в прыжке.  

32.    Подача мяча по зонам.  

33.    Прямой нападающий удар.  

34.    Закрепление техники прямого нападающего удара.  

35.    Дальнейшее изучение техники прямого 

нападающего удара. 
 

36.    Совершенствование техники прямого нападающего 

удара. 
 

37.    Нападающий удар крюком.  

38.    Дальнейшее изучение техники нападающего удара 

крюком. 
 

39.    Закрепление техники нападающего удара крюком.  

40.    Совершенствование техники нападающего удара 

крюком. 
 

41.    Передачи из 2 и 4 зон для нападающего удара.  

42.    Одиночное блокирование.  

43.    Дальнейшее изучение техники одиночного 

блокирования 
 

44.    Закрепление техники одиночного блокирования.  

45.    Совершенствование техники одиночного 

блокирования. 
 

46.    Двойное блокирование.  

47.    Контрольные игры. Соревнования.  

48.    Закрепление техники двойного блокирования.  

49.    Совершенствование техники двойного 

блокирования. 
 

50.    Тройное блокирование.  

51.    Контрольные игры. Соревнования.  

52.    Передвижение в стойке волейболиста  

53.    Совершенствование техники передвижения в стойке 

волейболиста. 

 

54.    Тактика подач. Чередования способов подач на  



 

ПРОГРАММА 

Для групп третьего года обучения 14 – 15 лет 

 

Физическая культура и спорт  

Физическая культура и спорт, их различие. Основные принципы системы физического 

воспитания. Принцип всестороннего развития личности. Принцип связи физического воспита-

ния с подготовкой к труду и обороне Родины. Основы оздоровительной физической культуры, 

здорового образа жизни. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам 

проведения занятий. Временные ограничения и противопоказания к занятиям волейболом. 

Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении 

связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом с учетом 

специфических его особенностей. Общий режим дня. Гигиена сна, гигиена питания. Уход за 

кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена обуви и одежды. 

Гигиенические требования к инвентарю и спортивной одежде. Предупреждение спортивных 

травм при занятиях волейболом. 

точность  в ближнюю половину площадки . 

55.    Контрольные игры и соревнования.   

56.    Закрепление техники чередования способов подач 

на точность в ближнюю  

половину площадки. 

 

57.    Закрепление техники чередования способов подач 

на точность в ближнюю  

половину площадки. 

 

58.    Чередования способов подач на точность  в 

дальнюю половину площадки . 

 

59.    Контрольные игры и соревнования.  

60.    Закрепление техники чередования способов подач 

на точность в дальнюю   

половину площадки. 

 

61.    Совершенствование  техники чередования способов 

подач на точность в  

дальнюю половину площадки. 

 

62.    Подача на игрока слабо владеющего навыками 

приема мяча. 

 

63.    Выбор места при приёме нижних подач.  

64.    Выбор места при страховке партнера. Судейская 

подготовка. 

 

65.    Выбор места принимающего мяч от подачи и 

обманной передачи. 

 

66.    Взаимодействие игроков при приёме от подачи 

передачи: игрока зоны 1 с  

игроком зоны 6 и 2 . 

 

67.    Судейская подготовка.  

68.    Контрольные испытания.  



Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении 

человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный 

аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и 

расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность 

суставов. 

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

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 мини-волейбола. 

Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбиванием, 

смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. 

Места занятий, оборудование и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в 

спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. 

Основы методики обучения и тренировки по волейболу. Обучение и тренировка как единый 

процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых 

качеств. Важность соблюдения режима для достижения высоких результатов.  Применение 

дидактических  принципов. 

Общая и специальная физическая подготовка. Методы и средства общей и специальной 

физической подготовки и их особенности в связи с возрастом занимающихся. 

Основы техники и тактики волейбола. Характеристика техники и тактики сильнейших 

юных волейболистов. Анализ технических приемов и тактических действий на основе 

программы для данного года. 

Контрольные игры и соревнования. Установка на предстоящую игру (на макете). 

Технический план игры команды и задания отдельным   игрокам.   Характеристика   команды  

противника.   Разбор  проведенной игры.   Общая  оценка  игры  и действий  отдель  

ных игроков.  

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Соревнования по волейболу.  

Инструкторская и судейская подготовка 

1. Составление комплекса упражнений по физической, техни- 

ческой и тактической подготовке    и проведение    его с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной частей занятия по 

начальному обучению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обуче - 

нию навыкам  игры в мини-волейбол. 



4. Проведение  соревнований  по  мини-волейболу  и  волейболу 

в  общеобразовательной  школе.   Выполнение   обязанностей  глав- 

ного  судьи,  заместителя  главного  судьи,  секретаря.  Составление 

календаря игр. 

Основы техники и тактики игры. Анализ технических приемов и тактических действий 

(на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. 

Практические з а н я т и я .  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 с 

гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических 

снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки).  

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. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) согнув ноги 

через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с разбега через препятствия без 

мостика и с мостика. Прыжки с трамплина(подкидного   мостика)   в   различных   

положениях,   с   поворотом. 

Опорные прыжки.  

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед, назад, из положения сидя, из упора присев и из 

основной стойки). 

Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, 

назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры рук. Перекат в стороны 

согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя 

на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в 

стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с 

помощью и опорой ногами о стену (для мальчиков с 13 лет и старше). 



Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и 

небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь и сед с прямыми ногами. 

Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 

14 лет). Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. 

«Мост» с помощью партнера и самостоятельно.  

Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с  14 лет). 

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Упражнения  на  батуте. 

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

разбег до 60 м. Повторный бег 3X20 — 30 м, 3x30 — 40 м 4X50 — 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. Бег 

медленный до 3 мин (мальчики) и до 2 мин (девочки). Бег или кросс до 2000 м. Прыжки в 

высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с 

места и с разбега (мальчики). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность. 

Метание гранаты с места, с разбега.  

Спортивные игры — баскетбол, ручной мяч. Ловля, передача, ведение мяча, основные 

способы бросков в корзину и по воротам. Групповые тактические действия в защите и 

нападении и простейшие взаимодействия игроков в командных действиях в защите и в 

нападении. 

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 черф 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.  

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преиму-

щественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста, 

сидя, лежа на спине и 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 10 м (общий пробег за одну попытку 20—30 м). То же, но 

передвижение приставными шагами, с набивными мячами в руках (массой 1—2 кг). Бег 



(приставные шаги) в колонне по одному, в шеренге, вдоль границ площадки. По сигналу — 

выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 180—360° — прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи 

в стойке, с падением, в прыжке, имитация  подачи,  нападающих  ударов,  блокирования. 

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). 

Из положения на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая 

(правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги (от 

стенки не отклоняться). То же, с отягощением. 

Упражнения с отягощением (мешок с песком до 6 кг для девушек и до 10 кг для юношей, 

штанга — масса штанги устанавливается в процентном отношении от массы тела спортсмена 

с учетом характера упражнения): приседание — до 80%, выпрыгивание—20—30%, 

выпрыгивание из присе стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и 

снова в прыжке бросить.  

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

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

постепенно увеличивается), количество прыжков также увеличивается постепенно. Прыжки в 

глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для юношей). Спрыгивание 

(высота — 50—100 см) с преодолением препятствий (набивные мячи). Прыжки с места 

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

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в 

три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и волейбольных мячей, 

укрепленных на разной высоте. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приемов и передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговых движениях кистей, сжимание 

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

сочетании с различными перемещениями. 

Из упора у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах 

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

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену 

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. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа 

(при касании руками пола руки согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, 

держа набивной  мяч двумя руками у лица.  

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

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного 

мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после 

отскока. Сжимание теннисного мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, 

гандбольного, баскетбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. 

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

зависимости от действия партнера (партнеров) изменение высоты подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т. д. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, 

в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передачи) 

— многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с 

сигналом. То же, в рамках командных действий.  

Нападающий бросает мяч или на ленный момент, или через сетку двумя руками из -за 

головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке одной рукой — на 

переднюю линию. Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из -за 

головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих на передней 

линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через 

сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения рук 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 вниз-вперед, то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой 

ноги вперед (как при нижней подаче). Амортизатор укреплен на уровне плеч, руки над 

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

Амортизатор укреплен за нижнюю рейку — движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на 

амортизаторе, руки внизу — поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук 

вверх и отведение назад, круги руками.  

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). 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой, левой) в цель на стене (высота—1,5—

2 м) или на полу, расстояние от 5—10 м с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то 

же, через сетку. Соревнования на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. Удары по мячу на 

амортизаторах с отягощением 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 или при  бора для метания 

мяча. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу 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 двумя 

руками и в ответ на сигнал «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 рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амор-

тизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

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

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

и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч и т. д. Мяч 

надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене. Бросить 

мяч вверх - назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч 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 задерживается в руках и тут же 

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

партнера. Вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, наконец, до 

поворота — многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча 

или волейбольного на амортизаторах. 



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. 

В данной учебной группе совершенствуется материал предыдущих лет обучения и 

изучается новый технико-тактический арсенал, который приводится ниже. 

Практические з а н я т и я .  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 QBepxy 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. 

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

передачи в зоне 2; стоя спиной по направлению;  для  выполнения  подачи   (верхней  прямой). 

При действии с мячом: чередование способов подач (нижних и верхней прямой); вторая 

передача (из зоны 3) игроку, к которому  передающий обращен спиной. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6, 1 и 5 с игроком 

зоны 2 (при приеме от передач и подач). 

Командные действия. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая — 

игроку, к которому передающий стоит спиной. Система игры со второй передачи и игрока 

передней линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места при приеме нижней и верхней 

подач. Определение времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса 



рук над сеткой. 

При действии с мячом. Выбор приема мяча, посланного через сетку противником  (сверху, 

снизу, с падением). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при приеме 

мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов. 

Командные действия. Расположение игроков при приеме подачи (нижней и верхней 

прямой), когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, 

после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 

и играет в нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от противника 

«углом вперед» о применением групповых действий. 

Контрольные испытания. Сдача норм по общей и специальной физической и технической 

подготовке. 

Физическое  развитие  и физическая   подготовленность 
 

№ п/п Содержание требований (вид испытаний) Девочки Мальчики 

1 2 3 4 

1 Становая  сила,  кг 70 95 

2 Бег 30 м с высокого старта  (с)  4,9 4,8 
3 Бег 30 м, 6X5  (с) 11,8 11,1 
4 Бег 92 м, «елочка» (с) 29,8 27,8 
5 Прыжок в длину с места  (см) 180 190 

6 Прыжок  вверх,  отталкиваясь двумя  ногами  с    
 разбега  (см) 40 50 

7 Метание набивного мяча массой 1 кг из-за го-   
 ловы двумя руками, сидя  (м) 5,5 6,5 

 в прыжке с места (м) 8,0 10,0 

 

Техническая подготовленность 
 

№ 

п/п 

Содержание требований (виды испытаний) Количествен-

ный показа-

тель 1 2 3 
1 

    2 

3 

4 

 5 

6 

7 

Вторая передача на точность:  из зоны 2 в зону 4  

Из зоны 3 в зону 2  (стоя спиной по направлению)  

 Через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке  

Передачи сверху, снизу  (стоя у стены) 

 Подача  на  точность 

 Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5 и 6  

 

Блокирование   (вдвоем)   нападающего   удара   из  зоны 4(2) 

3 

 3 

 4 

 5 

 4  

3 

3  

 

 

 

 

Календарно - тематическое планирование                                                                                       

3 – й год обучения 
 

№  Дата Тема  



п/п проведения Примечание 

План Факт 

1.    Сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние физ упражнений на организм занимающихся 
 

2.    Гигиена. Врачебный контроль. 

Правила игры в волейбол. 
 

3.    Прём  с подачи двумя руками снизу.  

4.    Дальнейшее изучение техники приёма с подачи двумя 

руками снизу. 

 

5.    Закрепление техники приёма с подачи двумя руками 

снизу. 

 

6.    Совершенствование техники приёма с подачи двумя 

руками снизу. 

 

7.    Приём  мяча с подачи двумя руками сверху.  

8.    Совершенствование техники приёма мяча   с подачи 

двумя руками сверху. 

 

9.    Подача на игрока слабо владеющего навыками 

приёма мяча 

 

10.    Выбор места при приёме нижних подач.  

11.    Выбор места при страховке партнера.  

12.    Выбор места принимающего мяч от подачи.  

13.    Выбор места при приеме мяча.  

14.    Выбор места при страховке партнера.  

15.    Выбор места принимающего мяч с подачей.  

16.    Подача мяча по зонам.  

17.    Инструкторская и судейская подготовка.  

18.    Инструкторская и судейская подготовка.  

19.    Инструкторская и судейская подготовка.  

20.    Инструкторская и судейская подготовка.  

21.    Подача мяча в прыжке.  

22.    Закрепление техники подачи мяча в прыжке.  

23.    Совершенствование техники подачи мяча в прыжке.  

24.    Подача мяча по зонам.  

25.    Прямой нападающий удар.  

26.    Закрепление техники прямого нападающего удара.  

27.    Дальнейшее изучение техники прямого нападающего 

удара. 
 

28.    Совершенствование техники прямого нападающего 

удара. 
 

29.    Нападающий удар крюком.  

30.    Дальнейшее изучение техники нападающего удара 

крюком. 
 

31.    Закрепление техники нападающего удара крюком.  

32.    Совершенствование техники нападающего удара 

крюком. 
 

33.    Передачи из 2 и 4 зон для нападающего удара.  

34.    Одиночное блокирование.  

35.    Дальнейшее изучение техники одиночного  



блокирования 

36.    Закрепление техники одиночного блокирования.  

37.    Совершенствование техники одиночного 

блокирования. 
 

38.    Двойное блокирование.  

39.    Дальнейшее изучение техники двойного 

блокирования. 
 

40.    Закрепление техники двойного блокирования.  

41.    Совершенствование техники двойного блокирования.  

42.    Тактика подач. Чередования способов подач на 

точность  в ближнюю половину площадки . 
 

43.    Дальнейшее  изучение техники чередования способов 

подач на точность в ближнюю половину площадки. 
 

44.    Закрепление техники чередования способов подач на 

точность в ближнюю половину площадки. 
 

45.    Закрепление техники чередования способов подач на 

точность в ближнюю половину площадки. 
 

46.    Чередования способов подач на точность  в дальнюю 

половину площадки . 
 

47.    Дальнейшее  изучение техники чередования способов 

подач на точность в дальнюю  половину площадки. 
 

48.    Закрепление техники чередования способов подач на 

точность в дальнюю  половину площадки. 
 

49.    Совершенствование  техники чередования способов 

подач на точность в дальнюю половину площадки. 
 

50.    Подача на игрока слабо владеющего навыками 

приема мяча. 

 

51.    Выбор места при приёме нижних подач.  

52.    Выбор места при страховке партнера.  

53.    Выбор места принимающего мяч от подачи и 

обманной передачи. 

 

54.    Взаимодействие игроков при приёме от подачи 

передачи: игрока зоны 1 с игроком зоны 6 и 2 . 

 

55.    Приём  с подачи двумя руками снизу.  

56.    Дальнейшее изучение техники приёма с подачи двумя 

руками снизу. 

 

57.    Закрепление техники приёма с подачи двумя руками 

снизу. 

 

58.    Совершенствование техники приёма с подачи двумя 

руками снизу. 

 

59.    Приём с подачи двумя руками сверху.  

60.    Контрольные игры .  

61.    Соревнования.  

62.    Контрольные игры  

63.    .Соревнования.  

64.    Контрольные игры  

65.    Соревнования.  

66.    Контрольные игры .  

67.    Инструкторская и судейская подготовка  
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68.    Контрольные испытания.  




