
  



1. Основные характеристики программы 

Пояснительная записка 

Направленность (профиль)  программы.  Настоящая дополнительная 

общеобразовательная, общеразвивающая  программа  «Волейбол»  относится к спортивно-

оздоровительной направленности.      

Программа разработана на основе следующих нормативно-правовых актов: 

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

2. Приказа Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 г. № 1008 «Об 

утверждении порядка образовании и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным  общеобразовательным программам»; 

3. СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных учреждений 

дополнительного образования детей» от 04.07.2014 г. №41; 

4. Письма Минобрнауки России от 11 декабря 2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей». 

Актуальность рабочей программы заключается в том, что система дополнительного 

образования детей способна не только раскрыть личностный потенциал любого 

ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной среде, 

сформировать духовно богатую, физически здоровую и активную личность, 

обладающей прочными знаниями, ориентированной на высокие нравственные 

ценности. Актуальность данной программы связана с развитием и ростом 

популярности волейбола в нашей стране и определяется спросом со стороны родителей 

и детей на организованные занятия волейболом. Привитие обучающимся потребности 

к двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и 

сознательным участием его в физкультурно-спортивном процессе. 
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-

технической подготовке, научные и методические разработки по волейболу отечественных и 

зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. 

Цель занятий:  

             -формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической       

             культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы,                        

             пропаганда ЗОЖ. 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- теоретическое и практическое обучение игре в волейбол;  

- формирование сборной команды школы по волейболу; 

-обучение учащихся жизненно- важным двигательным навыкам и умениям; 

Задача занятий:  

- укрепление здоровья, физического развития и подготовленности учащихся; 

-выявить природные данные обучающегося, для быстрого роста мастерства; 

-овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;    

            -развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту             

             движений, скоростно-силовые качества, выносливость; 

           - воспитывать у учащихся нравственные и волевые качества. 

Программа составлена для обучения на спортивно-оздоровительном этапе и 

предусматривает: 

• проведение теоретических и практических занятий; 



•  выполнение учебного плана; 

• сдачу контрольно-переводных нормативов; 

•  участие в играх (игровая подготовка). 

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной 

подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач на спортивно-

оздоровительном этапе (весь период): 
 укрепление здоровья, улучшение физического развития; 
 привитие стойкого интереса к занятиям спортом. 

Программа секции «волейбол» адресована -  детям, подросткам, обучающимся в 7-11 

классах МБОУ «Корякская СШ», состоящие в основной и подготовительной медицинской 

группе.  

Объем и срок  освоения  программы - программа работы секции волейбола рассчитана на 1 

год. Программа предназначена для подростков 13-18 лет.  
4 часа в неделю - 144 часов в год при 36 учебных неделях.  

Место и время проведения занятий: 

Занятия секции «волейбол» проводятся в спортивном зале МБОУ «Корякская СШ». 

ВТОРНИК 16:15-18:30 

ЧЕТВЕРГ 16:15-18:30 

  

Формы обучения  –  очная (Закон № 273-ФЗ,  гл. 2, ст. 17, п. 2). 

Особенности  организации  образовательного  процесса  

   При разработке программы использовались инструктивные материалы по волейболу 

для школьных спортивных секций, учебные и научно-методические публикации 

отечественных и зарубежных специалистов, учитывались тенденции развития волейбола. 

           Программа секции предусматривает распределение учебно-тренировочного материала 

на 1 год обучения.           

Содержание программы 

  Учебный  план   

№ п/п Разделы, темы Количество часов 

1. Теоретические знания 7 ч. 

2. Общефизическая подготовка 28 ч. 

3. Специальная физическая подготовка 20 ч. 

4. Техническая подготовка 32 ч. 

5. Тактическая подготовка 27 ч 

6. Интегральная (игровая) подготовка 30 ч. 



7. Итого 144 ч. 

 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (7ч.) 

История развития волейбола 

История развития и зарождение волейбола в СССР. Становление волейбола как вида 

спорта. Обзор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления советских 

волейболистов на международных соревнованиях. Характеристика сильнейших 

национальных команд. 
Правила игры и методика судейства соревнований 

Эволюция правил игры по волейболу. Действующие правила игры. Перспективы 

дальнейшего развития правил. Влияние правил игры на ее развитие. Упрощенные правила 

игры. Методика судейства соревнований. Терминология и жестикуляция. Обязанности членов 

судейской бригады. Ведение документации соревнований. Роль судьи как воспитателя. 

Значение квалифицированного судейства. 
Техника и тактика игры в волейбол 

Техника игры, ее характеристика. Особенности современной техники волейбола, 

тенденции ее дальнейшего развития. Классификация технических приемов. Терминология. 

Техника нападения, техника защиты. Взаимосвязь развития техники нападения и защиты.  
Цель и задачи тактической подготовки 

Зависимость тактической подготовки от других видов подготовки. Участие в 

соревнованиях – необходимое условие проверки тактической подготовки игроков и команды. 

Особенности тактической подготовки с начинающими. 
Физическая подготовка 

Задачи физической подготовки. Значение физической подготовки волейболистов в связи с 

особенностями современной игры.  

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам 

занятий и оборудованию. 

Техника безопасности. Профилактика травматизма. Доврачебная помощь 

пострадавшим. 

Самоконтроль на тренировках 
Установка на игру и разбор 

Интегральная подготовка 
 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (28 ч.) 
    Цель: Гармоничное развитие всех органов и систем спортсмена, повышение 

работоспособности, а так же создание основы для развития базовых умений и навыков. 
   Задачи ОФП: 
1. Повышение уровня функциональных возможностей организма спортсмена, путем развития 

работоспособности применительно к широкому кругу упражнений. 
2. Стимулировать развитие выносливости, силовых, скоростно-силовых, координационных 

возможностей. 
3. Систематически обогащать фонд двигательных навыков и умений. 

Строевые упражнения.  

Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, 

интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, 

из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Остановка. 



Шаг на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты 

в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц 

шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для 

туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - 

наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение 

для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, 

выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,  приседание 

с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 

элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами 

(медицинболами) – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки 

на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте 

(стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и 

ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и 

наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со скакалкой: прыжки на 

одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

полуприседе и в приседе.  

Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением 

полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, 

метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 

1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание 

мяча на дальность и в цель. 

Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол. 

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) (20 ч.) 

Задачи: 

 1. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища; 
быстроты перемещения и сложной реакции; скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 

акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. 
2. Совершенствование функциональных возможностей организма спортсменов. 
3. Повышение психологической подготовленности. 
Средства: 

1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения 

мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгучести, 

специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты 



переключения от одних действий к другим: бег с быстрым изменением способа передвижения, с 

изменением направления. Бег с изменением скорости, «Челночный бег».  
2. Упражнения, сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-

мышечных усилий, но и по структуре движения. 
3. Акробатические упражнения. 
4. Подвижные и спортивные игры. 

Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, набивным мячом, в 

парах, с гантелями, штангой для различных мышечных групп. Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств для защитника, нападающего, пасующего. Упражнения с 

преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера.  
 Развитие быстроты. 

Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: легкой атлетики 

(бег, прыжки), баскетбола (ловля, ведение, передачи), акробатика (кувырки, перевороты), 

быстроты ответных действий, быстроты и ловкости, быстроты и ориентировки. По сигналу 

рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к 

стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания 

или бега на месте.  

 Развитие выносливости 
Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: скоростная, прыжковая, 

силовая, игровая. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Многократно повторяемые 

специальные технико-тактические упражнения. 
 Развитие ловкости 

Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: для защитника – с элементами 

акробатики, с б/б мячами; для нападающего – на подкидном мостике, с элементами 

акробатики, с теннисными мячами. Упражнения для развития внимания, периферического 

зрения, ориентировки, переключения внимания 
 Развитие гибкости 

Развитие прыгучести. Упражнения для воспитания прыгучести, прыжковой ловкости, 

координации: со скакалками, с теннисными мячами на подкидном мостике, на гимнастической 

скамейке 
 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (32 ч.) 

Цель: Формирование и совершенствование соответствующих навыков. И овладение 

правильной техники. 

Техника нападения. 

Стойки. Перемещения.  

Техника стоек (устойчивая, основная): статическая стартовая стойка; динамическая 

стартовая стойка. 

Перемещения волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с 

разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 

Подачи. 

Подводящие упражнения для обучения нижней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней прямой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения нижней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней боковой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения верхней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней прямой подаче.  



Подводящие упражнения для обучения верхней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней боковой подаче.  

Специальные упражнения для обучения укороченной подаче; подача на точность.  

Передачи.  

Техника передачи мяча двумя руками сверху.   

Техника передачи мяча в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные).  

Техника передачи двумя руками: с поворотом, без поворота одной рукой.  

Техника передач в прыжке (отбивание кулаком выше верхнего края сетки); подводящие 

упражнения: с набивными мячами, с баскетбольными мячами; специальные упражнения в 

парах на месте; специальные упражнения в парах с перемещением; специальные упражнения 

в тройках;  специальные упражнения у сетки.  

Техника передач снизу: подводящие упражнения с набивными мячами 

(медицинболами); имитационные упражнения с волейбольными мячами; специальные 

упражнения: индивидуально у стены, в группах через сетку; упражнения для обучения 

передаче одной рукой снизу.  

Нападающие удары.  

Подводящие  упражнения с набивным  мячом (медицинболом);  

Упражнения:  для обучения  напрыгиванию, замаху и удару по мячу.  

Специальные упражнения у стены: в опорном положении, в прыжке (в парах), с мячом,  

в парах через сетку.  

Упражнения для развития гибкости.  

Технико-тактические действия нападающего игрока (блок-аут).  

Упражнения для развития силы (гантели). Обучение переключению внимания и 

переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Упражнения для развития 

быстроты перемещений.  

Нападающий удар задней линии. 

Техника защиты. 

Стойки. Перемещения.  

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите; ходьба обычным шагом (бег), 

скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег); выпады: вперед, в сторону; остановки: 

скачком, шагом, двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте. 

Приём мяча  

Техника приема подач: упражнения для обучения перемещению игрока; имитационные 

упражнения с баскетбольными мячами (на месте, после перемещения); специальные 

упражнения: в парах без сетки, в тройках без сетки, в паре через сетку.  

Обучение технике приема мяча с падением: на спину, бедро-спину, набок, на голени, 

кувырок, на руки – грудь. 

Блок.  

Техника блокирования (подвижное, неподвижное): перемещение блокирующих игроков;  

Имитационные упражнения по технике блокирования:  на месте, после перемещения; с 

баскетбольными мячами (в паре);  

Специальные упражнения по технике блокирования через сетку (в паре); упражнения по 

технике группового блока (имитационные, специальные).  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 



Индивидуальные действия. 

Характеристика индивидуальных действий в нападении. Условные названия 

тактических действий в нападении. Функции игроков.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Нападающий удар толчком одной ноги.  

Групповые действия.  

Выполнение вторых передач, подбор упражнений, составление комплексов упражнений 

для развития быстроты перемещений.  

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой ловкости волейболиста. 

Командные действия.  

Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. Определение эффективности 

игры в нападении игроков и команды в целом. 

 
 Техническая подготовка 

- техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя 

с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 
- техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба обычным шагом (бег), 

скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег). Выпады: вперед, в сторону. Остановки: 

скачком, шагом. 
- техника передачи двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте, после 

перемещения. Техника нижних подач: прямая, боковая, свечой, методика обучения технике 

нижних подач. Подача на точность.                                                                       
-Техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, средние, длинные).Техника 

передачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота одной 

рукой.                                                                                                               
-Техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения).Техника приема сверху 

двумя руками после перемещения с падением: на спину, бедро-спину. Техника приема мяча с 

падением: кувырком (вперед, назад, в сторону), на руки-

грудь.                                                                                                                                   
-Техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией полета 

мяча.                                                                                                                                                  -

Техника прямого нападающего удара на силу.                                                                 
-Техника нападающего удара с переводом (кистью, с поворотом туловища).               
-Техника нападающего удара с имитацией передачи. 
-Нападающий удар тихий, после имитации 

сильного.                                                                                

 -Техника блокирования: одиночное, групповое.                                        
 ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (27 ч.) 

Задачи: 
1. Развитие у игроков тактического мышления, быстроты сложных реакций, ориентировки 

на площадке, сообразительности, творческой инициативы и способности прогнозирования 

при решении различных двигательных задач. 
2. Обучение индивидуальным действиям и взаимодействиям с партнерами в нападении и 

защите, командным действиям, которые характеризуются расположением игроков на 

площадке и их функциями. 
3. Формирование умения наиболее эффективно использовать технические приемы и 

тактические навыки в зависимости от своих возможностей, особенности игры противника и 

внешних условий. 



4. Развитие способностей гибко и быстро переключаться с одних систем и вариантов 

командных действий в нападении и защите на другие. 

Средства: 

-Обучение тактике нападающих ударов. Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 

упражнений для развития специальной силы.                                                                       
-Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме подач. Обучение приему 

мяча от сетки. Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме нападающих 

ударов. Развитие координации.                                                                       
-Обучение индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока. Упражнения для 

развития прыгучести.                                                                                                           
-Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе. Нападающий удар толчком одной 

ноги. Упражнения для развития гибкости. Обучение технико-тактическим действиям 

нападающего игрока (блок-аут). Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). 

Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и 

наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.   
-Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между линиями.                       
-Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке волейболистов. Технико-

тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны.                                   
-Применение элементов баскетбола в занятиях и тренировке волейболистов. Технико-

тактические действия в защите для страховки крайним защитником, свободным от 

блока.                                                                                                                                             
-Обучение взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача мяча одной рукой в 

прыжке.                                                                                                                                 
-Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней линии. Изучение слабых 

нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары). Обучение 

групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии. Подбор 

упражнений для развития взрывной силы.                                                           
-Обучение командным действиям в нападении. Учебная игра с 

заданием.                                                 
-Обучение командным действиям в защите. Учебная игра с заданием.                    

 

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной 

физической и технической подготовленности. 

Целью промежуточной аттестации является: 

-  проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся требованиям настоящей  

программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Физическое развитие и физическая подготовленность 

№ 

п/п 

Содержание требований (вид испытаний) девочки мальчики 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

Бег 30 м с высокого старта (с) 

Челночный бег 5х6 м (с) 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками: 

сидя (м) 

5,0 

11,9 

150 

35 

 

5,0 

 

4,9 

11,2 

170 

45 

 

6,0 

 

 



Техническая подготовленность 

№ 

п/п 

Содержание требований (вид испытаний) Количественный 

показатель 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

5. 

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

Подача верхняя прямая в пределы площади 

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу 

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых 

амортизаторах 

4 

3 

3 

8 

 

3 

 

Нормативные требования, содержание и методика проведения контрольных 

испытаний 

№ 

п/п 

Содержание 

требований 

Возраст (лет)  юноши 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Бег челночный 5 по 

6 м (с) 
10,9 10,7 10,1 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,5 

2 Прыжок в длину с 

места (см) 
120 130 140 150 170 190 200 210 220 230 

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

15 18 20 20 25 29 32 34 38 40 

4 Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине 

19 20 23 25 27 29 30 32 34 35 

5 Верхняя передача 

мяча у стенки 
4 6 10 12 14 17 20 24 28 32 

6 Прием мяча снизу 

двумя руками. 
2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

7 Верхняя прямая 

подача 
2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

8 Бег 30м с высокого 

старта  (сек) 
5,5 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 

№ 

п/п 

Содержание 

требований 
Возраст (лет)  девушки 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Бег челночный 5 по 

6 м (с) 
11,9 11,7 11,1 11,1 11,0 10,9 10,8 10,7 

10,

6 

10,

5 

2 Прыжок в длину с 

места (см) 
100 110 120 130 140 150 160 170 180 195 

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

15 18 20 20 25 25 25 25 25 25 

4 Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине 

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

5 Верхняя передача 

мяча у стенки 
3 5 8 10 12 14 16 18 20 22 



6 Прием мяча снизу 

двумя руками. 
2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 

7 Верхняя прямая 

подача 
2 2 3 3 4 4 5 6 7 8 

8 Бег 30м с высокого 

старта  (сек) 
6,3 6,2 6,1 6,0 5,9 5,8 5,7 5,6 5,5 5,4 

 

Содержание и методика проведения контрольных испытаний 
Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м  стоят 

стойки,  испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в 

обратную сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии финиша. 

Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления дистанции до 

пересечения финишной линии. 

Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой линии, 

приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 3-х попыток 

измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола 

ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор лежа, голова – 

туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью 

пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при 

сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Одна попытка. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за 

головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется 

количество выполненных упражнений до касания локтями коленей одной попытке за 30 сек. 

Верхняя передача мяча у стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При 

выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над головой образуют воронку, 

локти впереди, ноги согнуты, разгибание происходит во время выполнения передачи. На 

выполнение дается три попытки. 

Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с противоположной стороны 

сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку. 

Верхняя прямая подача: Мяч во время удара должен находится выше верхнего 

плечевого пояса. Количество выполняемых подач 10. 

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке.  

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме устного 

опроса одновременно со всей группой. Учащимся задаются вопросы на которые они должны 

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

Вопросы по теоретической подготовке: 

1. Размеры волейбольной площадки. 

2. Типы соревнований. 

3. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол. 

4. Терминология в волейболе. 

5. Волейбол-это олимпийский вид спорта? 

6. Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу? 

7. Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по волейболу. 

8. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете? 

9. Режим дня учащегося занимающегося спортом. 

10. Вредные привычки и их профилактика. 

11. Правила поведения в спортивном зале. 

12. Достижения российских волейболистов на международной арене. 



13. Понятие «физическая культура». 

14. Состав команды в волейболе. 

15. Права и обязанности игроков в волейболе. 

16. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение. 

17.  Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной 

площадке во время проведения соревнования. 

18.  Какая самая распространенная травма в волейболе. 

19. Как переводится слово «волейбол». 

20. Какую игру называют «младшим братом» волейбола. 

Техника безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий по волейболу 

К занятиям допускаются учащиеся: 

• имеющие медицинскую справку об отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям 

волейболом; 

• прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 

и условиям проведения занятий. 

Учащийся должен: 

• иметь коротко остриженные ногти; 

• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера-преподавателя; 

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по 

назначению; 

• знать и соблюдать простейшие правила игры; 

• знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебно-тренировочном процессе. 

Во время игры учащийся должен: 

• знать простейшие правила игры и соблюдать их; 

• следить за перемещением игроков на своей половине площадки; 

• производить замены игроков на площадке, когда игра остановлена и тренер-преподаватель 

дал разрешение; 

• выполнять подачу и прекращать игровые действия по свистку тренера-преподавателя; 

• передавать мяч другой команде передачей под сеткой. 

При подаче нельзя наступать на линию, а при приеме мяча задерживать его в руках, 

выполнять передачу захватом. 

 



Учебный план 

Дополнительная общеобразовательная-общеразвивающая программа по волейболу 

 для спортивно-оздоровительной группы 

4 ч/ нед. ( 36 недель) 

 

№ 

п/

п 

                               Месяц 

 

Предметные области 

сент окт. нояб. дек. янв. фев. март апр. май май июнь июль 
июль - 

август 
авг. 

всего 

часов 

1. Теоретическая подготовка 1 1 1 1 - 1 1 1 - 

  
  
  
  
  
  
 и

то
го

в
ая

 

ат
те

ст
ац

и
я
 

- - 

К
ан

и
к
у
л
ы

 6
 н

ед
ел

ь
 

- 7 

2. Общая  физическая подготовка 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 28 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
1 2 2 2 1 2     2 2 2 2 1 1 20 

4. 
Техническая и тактическая 

подготовка 
6 5 6 6 4 4 6 6 5 4 3 4 59 

5. 
Интегральная (игровая) 

подготовка 
3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 3 30 

 Итого часов 14 13 15 13 10 11 13 14 11 11 8 11 144 
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