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Пояснительная записка 
 Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов 

спорта, получивших всенародное признание. Его отличает богатое и 
разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, 
необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость 
движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. 
Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в 
организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в 
двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и 
блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более 
подвижными, повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению 
глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в 
пространстве. 

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные 
и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 
чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем 
статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 
спортсменов.  
 Рабочая программа дополнительного образования детей по 
волейболу составлена на основе программы для внешкольных учреждений и 
общеобразовательных школ спортивные кружки и секции (этапы: спортивно-
оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный). - М.: 
«Просвещение», 1986. 
Рабочая программа по волейболу для детей 13-17 лет рассчитана на один 
год,  216 часов, при 3-х разовых занятиях в неделю по 2 часа. Включает в 
себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части 
рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В 
практической части углублено изучаются технические приемы и тактические 
комбинации. В занятиях с учащимися 13-15 лет целесообразно акцентировать 
внимание на комбинированные упражнения, технику передач и учебно-
тренировочные игры, поэтому на эти разделы программы отводится большее 
количество часов.  
 
 

Цели и задачи 
Цели: 

1. Сформировать у учащихся знания о технике и тактике игры в волейбол. 
2. Содействовать укреплению здоровья детей 13-15 лет. 
3. Воспитывать моральные и волевые качества занимающихся,                     

содействовать развитию чувства товарищества и взаимопомощи. 
 

 
 



 Задачи: 
1. Сформировать общие представления о технике и тактике игры в волейбол. 
2. Обучить приемам волейбола, сформировать начальные навыки судейства. 
3. Научить занимающихся применять полученные знания в игровой                                

деятельности и в самостоятельных занятиях. 
 

Требования к уровню подготовки обучающихся 
 

В результате изучения дисциплины  обучающиеся должны  
знать: 
− теоретические и методические основы системы физического воспитания; 
− анатомо-физиологические особенности развития своего организма и 

влияние различных упражнений на его развитие;    
− технику и тактику игры; 
− правила соревнований, методику организации и проведения соревнований 

различного уровня; 
− методы врачебного контроля в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований; 
− систему управления физкультурным движением в стране. 
уметь: 
− овладеть техникой нападения и защиты; 
− овладеть индивидуальными, групповыми и командными тактических 

действий защиты и нападения; 
− овладеть навыками судейства. 

 
 

Годовой план – график  
 

№ п/п Темы Количество часов Дата 
проведения Теория Практика Всего 

 Теоретическая подготовка 18 14 32  
1.  История развития волейбола. Общие 

основы волейбола 
2 0 2  

2.  Техника безопасности. Профилактика 
травматизма 

2 0 2  

3.  Правила игры в волейбол и методика 
судейства 

4 0 4  

4.  Техническая подготовка волейболистов. 2 0 2  
5.  Физическая подготовка. 2 0 2  
6.  Методика тренировки волейболистов. 2 0 2  
7.  Техника игры в волейбол. 2 10 12  
8.  Судейство игр 2 4 6  

 Техника нападения. 8 40 48  
9.  Стойки. Перемещения 2 10 12  

10.  Подачи. 2 10 12  
11.  Передачи. 2 10 12  
12.  Нападающие удары. 2 10 12  



 Техника защиты. 6 30 36  
13.  Перемещения. 2 10 12  
14.  Приём мяча. 2 10 12  
15.  Блок. 2 10 12  

 Тактика нападения. 6 30 36  
16.  Индивидуальные действия 

 
2 10 12  

17.  Групповые действия 2 10 12  
18.  Командные действия 2 10 12  

 Тактика защиты. 6 30 36  
19.  Индивидуальные действия 2 10 12  
20.  Групповые действия 2 10 12  
21.  Командные действия 2 10 12  

 Игровая подготовка 0 20 20  
 Контрольные испытания 0 8 8  
 ИТОГО  44 172 216  

 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
Теоретическая подготовка 

 
Тема 1. История развития волейбола. Общие основы волейбола 
Становление волейбола как вида спорта; последовательность и этапы 

обучения волейболистов; общие основы волейбола 
 

Тема 2. Техника безопасности. Профилактика травматизма 
 
Тема 3. Правила игры в волейбол и методика судейства. 
Правила игры; эволюция правил игры «Волейбол»; упрощенные 

правила игры; действующие правила игры; методика судейства 
соревнований; терминология и жестикуляция. 

 
Тема 4. Техническая подготовка волейболистов 
Значение технической подготовки для повышения спортивного 

мастерства; основные задачи технической подготовки; особенности 
проведения занятий в начальном периоде обучения технике. 

 Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие 
успешного освоения техники в начальном периоде обучения; определение и 
исправление ошибок; задачи тренировочного процесса; показатели качества 
спортивной техники (эффективность, экономичность, простота решения 
задач, помехоустойчивость). 

 Основы совершенствования технической подготовки; методы и 
средства технической подготовки. 

Контроль  технической  подготовкой. 
 
Тема 5. Физическая подготовка. 



Характеристика средств и методов, применяемых при проведении 
общеразвивающих, подготовительных, подводящих и специальных 
упражнений. 

Подбор упражнений при составлении и проведении комплексов по 
физической подготовке. 

Индивидуальный подход к воспитанникам объединения при решении 
задач физической подготовки. 

Виды контрольных тестов по физической подготовке. Тестирование. 
 
Тема 6. Методика тренировки волейболистов. 
Подбор и применение упражнений для исправления ошибок в технике 

игры.  
Подбор и проведение упражнений для развития физических качеств.  
Анализ средств и методов при обучении основным техническим 

приемам. 
Виды упражнений и методы, применяемые при обучении. Применение 

технических средств при обучении технике. 
 

Тема 7. Техника игры в волейбол. 
Техника игры, ее характеристика; особенности современной техники 

волейбола, тенденции ее дальнейшего развития. 
Последовательность, методы, методические приемы при обучении и 

совершенствовании техники игры.  
Роль соревнований для проверки технической подготовки игроков. 
Нормативные требования и испытания по технической подготовке. 
Взаимосвязь развития техники нападения и защиты. 
 
Тема 8. Судейство игр. 
Составление положения о соревнованиях, календарь игр, организация и 

проведение соревнования внутри объединения. 
 

Техника нападения. 
 
Тема 9. 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). 
 
Тема 10. 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. 

 
Тема 11. 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; 
имитационные упражнения с волейбольными мячами; специальные 
упражнения: индивидуально у стены, в группах через сетку; упражнения для 
обучения передаче одной рукой снизу. 

 
Тема 12. Нападающие удары. 
Подводящие  упражнения с набивным  мячом;  
Упражнения:  для обучения  напрыгиванию, с теннисным мячом, 

замаху и удару по мячу. 
Специальные упражнения у стены: в опорном положении, в прыжке (в 

парах), с мячом и резиновыми амортизаторами, на подкидном мостике, в 
парах через сетку. 

Упражнения для развития гибкости.  
Технико-тактические действия 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. 

Нападающий удар задней линии.  
 

Техника защиты. 
 

Тема 13. 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.   

 



Тема 14. 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. 

 
Тема 15. 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). 
 

Тактика нападения. 
 

Тема 16. Индивидуальные действия. 
Характеристика индивидуальных действий в нападении. Условные 

названия тактических действий в нападении. Функции игроков. 
Упражнения для развития прыгучести.  
Нападающий удар толчком одной ноги.  
 
Тема 17. Групповые действия. 
Выполнение вторых передач, подбор упражнений, составление 

комплексов упражнений для развития быстроты перемещений. 
Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой 

ловкости волейболиста. 
 
Тема 18. Командные действия. 
Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. Определение 

эффективности игры в нападении игроков и команды в целом. 
 

Тактика защиты. 
 

Тема 19. Индивидуальные действия 
Характеристика индивидуальных действий в защите.  
Подбор упражнений для воспитания быстроты ответных действий; на 

расслабления и растяжения. 
Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны. 
Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме подач: 

прием мяча от сетки, прием нападающих ударов, развитие координации. 
Тема 20. Групповые действия. 



Взаимодействие игроков. 
Техника передачи в прыжке: откидка, отвлекающие действия при 

вторых передачах.  
Техника бокового нападающего удара, подача в прыжке; передача мяча 
одной рукой в прыжке. 

Упражнения для совершенствования ориентировки игрока; развития 
ловкости, гибкости. 

Групповые действия в нападении: через игрока передней линии: 
изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные 
нападающие удары); через выходящего игрока задней линии.  

Подбор упражнений для развития взрывной силы. 
Тема 21. Командные действия 
Определение эффективности игры в защите игроков и команды в 

целом. 
Технико-тактические действия в защите для страховки крайним 

защитником, свободным от блока. 
Формы и средства контроля  

Физическое развитие Обследование физического развития произво-
дится по общепринятой методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 1 Бег 30м. Испытание проводится по обще-
принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»). 
2 Бег 30м 5x6 м. На расстоянии 6м чертятся две линии -стартовая и 
контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 
расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении 
обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
3 Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной 
площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на, расстоянии 1 м 
от лицевой линии. Спортсмен располагается за лице-1 вой линией. По 
сигналу он начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), 
каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время 
фиксируется секундомером. 
4 Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя йогами. Для этой цели 
применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» 
или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при 
подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 
50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат При 
проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка 
отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом 
рук). Из трех попыток учитывается лучший результат. 
5. Прыжок в длину с места Замер делается от контрольной линии до 
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 
учитывается лучший результат. 
6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание 
с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя 
руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за 



голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны 
быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в 
каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 
7 Становая сила Измерение проводится по общепринятой методике становым 
динамометром 
Техническая подготовка 1. Испытания на точность второй передачи. В 
испытаниях создаются условия, при которых можно получить коли-
чественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты 
передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При 
передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота огра-
ничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются 
мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от 
боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4 
расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; 
учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а 
также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры 
не засчитывается). 
2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной 
(чередование). Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высо-
те 4 м на стене делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать 
расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над 
собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и 
поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, 
поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. 
Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. 
Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное 
число серий для каждого года обучения. 
3. Испытания на точности подач. Основные требования при Kaчественном 
техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в 
определенном направлении - в определенный участок площадки. Эти участки 
следующие, правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у 
боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии 
размером 3x3 м Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 
4. Испытания па точность нападающих ударов Требования в этих 
испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 
произвести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно 
сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 
4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией 
нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь 
ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. 
Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. 
Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 
5. Испытания па точность первой передачи (прием мяча) Испытания 
преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 
Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. 



Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального 
снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 
(5), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 
1,5 м от сетки и на высоте 3 м„ в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы 
указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. 
Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на 
площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить 
мишенью. Каждому учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в 
группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет -
планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 
6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 
располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в 
соответствующую зону для постановки блока. Направление удара известно, 
высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся. 
Тактическая подготовка. 1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. 
Расположение испытуемого в зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом 
служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук тренера 
(учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой 
передачей («мячемет» или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал 
подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют 
в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону). 
Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность 
передачи с соблюдением правил игры. 
2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» 
(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или 
нет. Блок имитируется специальными приспособлениями (типа 
«механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на под-
ставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. 
Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность полета 
мяча. 
3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 
учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний 
составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии 
нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападающий удар одним 
из учащихся, другие выполняют имитацию удара, окрестные перемещения в 
зонах и др. (по заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний 
представлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, 
как при групповых действиях. 
4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в 
испытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 
постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет 
произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по 
диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по 
видам задания). Учитываются количество правильно выполненных заданий и 
качество блокирования (техническое исполнение). 



5. Командные действия в защите. Основные требования - командные 
действия при построении защитных действий по системе «углом вперед» и 
«углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары 
из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». 
Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и 
задней линий меняются местами. Учитываются количество правильно 
выполненных действий и ошибки. 
 

                               Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные 
показатели, физические 
качества 
 

Возраст, лет 
 7 
 

S 
 

9 
 

10 
 

11 
 

12 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
 

17 
 

Длина тела 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 Мышечная масса 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 Быстрота 

 
 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 Скоростно-силовые 

качества 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

Сила 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 Выносливость (аэробные 

возможности) 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

Анаэробные возможности 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 Гибкость 

 
+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 Координационные 

способности 
 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Равновесие 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

 
 

+ 
 

 
  

Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на 
развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» 
качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать 
соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в основе своей 
разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные 
качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков 
и юношей для развития аэробных возможностей будут в8 -10и  в  14  лет; для 
развития анаэробно-гликолитических механизмов - возраст 11-13 лет и 16-17 
лет; для развития креатинофосфатного энергетического механизма -возраст 15-
18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок 
формирования физических качеств наступают на год раньше. 
Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия 
зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в 
которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда 
эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка 
в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 
50% времени, отводимого на занятия. 
Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую 
подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, 
например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные 



игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется 
подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы. 
 

Ожидаемый результат 
 

 По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника 
игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными 
техническими приемами, применять полученные знания в игре и 
организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать 
первичные навыки судейства. 
 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям. 
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I. Передача 
мяча 

1. Поточная передача мяча двумя 
руками сверху в стенку с 
расстояния 3 м (кол-во раз). 
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2. Передача мяча двумя руками 
сверху с собственного 
набрасывания из зоны 6 в кольцо 
диаметром 1 м, установленное в 
зоне 3 (10 попыток) 
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3. Передача мяча двумя руками 
сверху из зоны4 через сетку в 
квадрат3х3 м, расположенный в 
зоне 6; мяч предварительно передан 
из зоны 3 (10 попыток) 
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4. Передача мяча двумя руками 
сверху из зоны 3 в кольцо, 
установленное в зоне 4, с 
предварительной передачи мяча из 
зоны 5 (10 попыток) 
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5. Передача мяча двумя руками 
сверху в прыжке из зоны 4, через 
сетку в квадрат 3х3 м, 
расположенный у лицевой линии в 
зоне 6, с предварительной передачи 
мяча из зоны 3 (10 попыток) 
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6. Передача мяча двумя руками 
сверху из зоны 2 в кольцо, 
установленное в зоне 4, 
предварительной передачи мяча из 
зоны 6 (10 попыток) 
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7. Передача мяча двумя руками 
сверху в прыжке из зоны 4 через 
сетку в прямоугольник 2х3 м, 
расположенный у лицевой линии в 
зоне 6, предварительной передачи 
мяча из зоны 3 (10 попыток) 
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II. Подача 
мяча 

1. Нижняя прямая подача в пределы 
площадки (10 попыток) 
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2. Нижняя прямая подача на 
точность (по 5 попыток в левую и 
правую половину площадки) 
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3. Верхняя прямая подача в пределы 
площадки (10 попыток) 
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4. Верхняя прямая подача на 
точность (по 5 попыток в левую и 
правую половину площадки) 
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5. Верхняя прямая подача на 
точность по заданию (по 5 попыток 
в левую и правую половину 
площадки) 
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6. Верхняя боковая подача в 
пределы площадки (10 попыток) 
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 III. 
Нападающий 
удар 

1. Прямой нападающий удар из 
зоны 4 в пределы площадки с 
передачи из зоны 3 (10 попыток) 
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2. Нападающий удар из зоны 4 на 
точность (по 5 попыток в зоны 1 и 
5) с передачи из зоны 3 
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3. Прямой нападающий удар из 
зоны 4 на силу в пределы площадки 
с передачи из зоны 3 (10 попыток) 
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IV. 
Блокирование 

1. Блокирование нападающего 
удара из зоны 4 в зону 5  
(10 попыток) 
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2. Блокирование нападающего 
удара из зоны 2 в зону 1  
(10 попыток) 

13 
14 
15 
16 
17 

2 
2 
5 
6 
8 

1 
1 
4 
5 
6 

1 
1 
2 
4 
4 

- 
- 
1 
2 
3 

1 
2 
5 
5 
7 

1 
1 
3 
4 
5 

- 
- 
2 
3 
3 

- 
- 
1 
1 
1 

3. Блокирование нападающего 
удара из зоны 3 в пределы 
площадки (10 попыток) 
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Методические рекомендации по содержанию и проведению занятий 

  
В рамках содержания первого раздела занимающейся получают 

теоретические знания о технике и тактике игры волейбол. Знакомятся с 
гигиеническими требованиями к местам занятий и инвентарем, спортивной 
одежде и обуви. В ходе бесед и лекции занимающейся знакомятся с 
основными правилами игры в волейбол. Изучая наглядные пособия, 



дополнительную литературу, учащийся получают представления о судействе 
игры, о жестах судей. На занятиях используется беседа с занимающимися, 
рассказ преподавателя, работа с дополнительной литературой.  

При изучении 2 раздела программы «Технические и тактические 
приемы» применяются как общеобразовательные методы, так и 
специфические, основанные на активной двигательной деятельности: метод 
регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы, 
словесные и сенсорные методы, а также различные средства: 
подготовительные упражнения, подвижные спортивные игры, игровые 
упражнения, учебные игры, соревнования. При занятии с учащимися данной 
возрастной группы большое значение имеет наглядность в обучении. 
Поэтому при изучении техники выполнения отдельных элементов 
необходимо использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков 
изучаемого двигательного действия. 
Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до 
стадии навыка, их  
дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных 
упражнений занимающихся. Основные методы: игровой, соревновательный. 
Максимальный эффект обеспечивается лишь при оптимальном сочетании 
различных средств и методов, выбранных с учетом особенностей спортивной 
специализации. 
  

Материально-техническое обеспечение:  
 Спортивный зал; 
 Волейбольные мячи – 20 шт; 
 Набивные мячи -10 шт; 
 Скакалки – 20 шт; 
 Стойки с волейбольной сеткой; 
 Таблицы «Техника основных элементов игры в волейбол». 
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