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1. Пояснительная записка 

 
                 Образовательная  программа  по  волейболу  разработана  на основании 

Федерального закона  от 29.12.2012г.  № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 года № 1008 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам». 

          Интерес к волейболу с каждым годом растет, поэтому по массовости и популярности он 

опережает многие виды спорта. У волейбола есть ещё одно ценное качество – он универсален. 

Так, систематические занятия волейболом оказывают на организм занимающихся 

всестороннее развитие, повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют 

функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие. Игра 

в волейбол не только укрепляет здоровье, но и воспитывает такие качества, как смелость, 

настойчивость, целеустремленность, коллективизм, взаимопомощь, чувство дружбы. 

       Целью программы является формирование физически здоровой, творчески 

мыслящей, социально активной личности, обладающей прочными знаниямив области 

волейбола.  

       Важнейшее требование к занятиям - дифференцированный подход  к  занимающимся, 

учитывая их состояние здоровья, физическое развитие, двигательную подготовленность, а 

также знание навыков для самостоятельных занятий. 

      В данной программе предполагается использовать современные методики, основанные  на  

постоянном изучении всех элементов  волейбола и тактики, с  последующим  

совершенствованием  игры   в   целом. 

 Задачи  программы: 

1. Способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, профессиональному 

самоопределению, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям. 

2. Формировать здоровый образ жизни. 

3. Развивать физические, интеллектуальные способности, нравственные морально-этические 

и волевые качества. 

4. Привлекать максимально возможное число детей и подростков к систематическим 

занятиям спортом. 

5. Улучшать состояние здоровья, физическое развитие. 

6. Повышать уровень физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных способностей. 

7. Профилактика вредных привычек и правонарушений. 

  

Отличительной особенностью программы является - формирование комфортной 

образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и 

безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря 

индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в 

динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях 

и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья.  

 Программа рассчитана на учащихся в возрасте от 12 до 13 лет. Срок реализации 

программы 1 год. 

 

 

 

 

 

 

 



2. Ожидаемые результаты 

 
 1.Укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности. 

 2.Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности в 

систематических и самостоятельных занятиях волейболом. 

 3. Укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности. 

 4. Формирование таких положительных черт характера, как воля, настойчивость,    

активность. 

 5. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства ответственности. 

 6. Развитие двигательных способностей. 

 7. Расширение теоретических знаний обучающихся о развитии спорта в стране и за рубежом. 

 8. Формирование и совершенствование навыков игры в волейбол.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Учебный план 

 
№ 

п/п 

Разделы подготовки Спортивно-оздоровительный уровень  
(спортивно-оздоровительные группы) 

1 2 3 4 5 6 7 

1 Теоретическая 

подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 

2 Общая физическая 

подготовка 

100 100 94 94 82 70 70 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

64 64 70 70 68 66 66 

4 Техническая 

подготовка 

50 50 44 44 50 60 60 

5 Тактическая 

подготовка 

20 20 20 14 20 20 20 

6 Интегральная 

подготовка 

16 16 16 16 16 16 16 

7 Соревнования 10 10 16 16 18 18 18 

8 Инструкторская и 

судейская практика 

- - - 6 6 10 10 

9 Контрольно-

переводные 

испытания 

6 6 6 6 6 6 6 

10 Итого 276 276 276 276 276 276 276 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



4. Календарный график образовательного процесса 

 

Календарный график образовательного процесса СОГ -4 

 

Порядковые номера недель учебного года 
1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0

 

1
1

 

1
2

 

1
3

 

1
4

 

1
5

 

1
6

 

1
7

 

1
8

 

1
9

 

2
0

 

2
1

 

2
2

 

2
3

 

2
4

 

2
5

 

2
6

 

2
7

 

2
8

 

2
9

 

3
0

 

3
1

 

3
2

 

3
3

 

3
4

 

3
5

 

3
6

 

                

Теоретическая 

подготовка 

1   1     1   1  1     1     1    1    1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

2 2 2 1  2 1 2 1 2 1 1 1 2 2 1 3  1   2  1 3 2 1  2 1 2 2  2 2 1    

             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 1 1  1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2  1 1 1 1  1 2 2 2  2  1 2  1 1           

       

Техническая 

подготовка 

1 2 1 1  1  2 1 1  1 1 2 2 2 1 3 1 1 1 1 1 1 1 2 1  2 1 3 1 1 1 1 2    
             

Тактическая 

подготовка 

  2 2 2    2 2 2       
 

2 2 2         2         
     

         

Интегральная 

подготовка 

    2 2     2 2    2  
 

 2 2 2  2   2   2   2   2   
 

             

Соревнования 

 

      2      2     
2 

    4     4     2      
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

      1      1     

1 

    1     1     1      

 

             

Контрольные 

нормативы 

    2             
 

               2 2    
 

             

Всего 

часов 

 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6   

 

             

 

 

 



5. Организация и планирование учебно-тренировочного процесса  

 
 

5.1 Тематический план 

учебно-тренировочных занятий  

 
№ 

п/п 

Разделы подготовки Года обучения 

4 5 6 7 

1 Теоретическая 

подготовка 

10 10 10 10 

2 Общая физическая 

подготовка 

48 46 40 36 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

40 40 36 40 

4 Техническая 

подготовка 

44 44 50 50 

5 Тактическая 

подготовка 

14 20 20 20 

6 Интегральная 

подготовка 

26 26 26 26 

7 Соревнования 16 18 18 18 

8 Инструкторская и 

судейская практика 

6 6 10 10 

9 Контрольно-

переводные 

испытания 

6 6 6 6 

10 Итого 216 216 216 216 

 

 
 

5.2. Содержание тем. 
1.Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности на занятиях по волейболу. 

Физическая культура и спорт в России.  

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и 

противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-

спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных 

факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена.  

4. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, различные 

по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование 

нагрузки.  

5. Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль соревнований в подготовке 

занимающихся в спортивно-оздоровительных группах. Правила соревнований в волейболе.  

Основы техники и тактики волейбола. Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь 

техники и тактики.  

Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике волейбола.  

 



2. Общая физическая подготовка 

1. Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.  

2. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 

стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега.  

3. Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений 

ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах; прыжки.  

4. Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение 

сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 

лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.  

5. Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление 

веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со 

штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.  

6.  Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта 

и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

7. Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат).  

8. Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 

спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

9. Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 

Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии 

на гимнастической скамейке. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание 

после кувырков, поворотов.  

10. Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, 

кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно 

(четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис 

большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.  

11. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 12. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой.  

 Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 

1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп).  



Спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, ручной мяч. 

 
3. Специальная физическая подготовка 

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

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

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

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

куртке с отягощением.  

2. 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 подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие.  

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

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

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий.  

4. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из 

положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 

руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же 

с отягощением (пояс до 6 кг).  

5. Упражнения с набивными мячами. 

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

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

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 

см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, 

отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь 

одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.  

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, 

канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  

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

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но 

амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 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 рукой как при 

верхней боковой подаче.  

8. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или 



хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу 

(расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку.  

9. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у 

тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

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, укрепленного на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

10. 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 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что 

последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но 

остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.  

 

4. Техническая подготовка 

Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в нападении и 

техника игры в защите. К технике нападения относятся: подача, передача, нападающий 

удар. К технике защиты - прием мяча и блокирование. Передвижения в волейболе, как в 

нападении, так и в защите, идентичны, но с некоторой спецификой, заключающейся в более 

низком или высоком положений стойки игрока. 

Техника передвижений. Передвижения выполняются в виде ходьбы, бега, скачков, 

выпадов. Но прежде чем выполнить тот или иной прием игры, волейболист должен принять 

определенную стойку или положение, обеспечивающее возможность своевременного 

выполнения необходимого движения. 

По степени сгибания ног в коленных и тазобедренных суставах различают три вида 

стоек: высокую, среднюю и низкую. Находясь в определенной стойке, волейболист иногда 

стоит неподвижно или же незначительно передвигается переступанием из стороны в 

сторону, перенося массу тела с одной ноги на другую. Исходя из предшествующего 

движения, стойки имеют некоторые особенности. Например, стойка игрока, готовящегося к 

выполнению подачи, отличается от стойки игрока, готовящегося к блокированию. 

Ходьба выполняется обычным, двойным, пригибным и приставным шагом. Для бега 

характерны стартовые ускорения и резкие изменения направления с последующими 

остановками. Последний шаг при этом выполняется стопорящим движением. При приеме 

мяча, летящего несколько в стороне, волейболист может сделать выпад. Более быстрым 

способом передвижения на небольшое расстояние является скачок, который применяется в 

большей степени при защитных действиях. 

Подачи. В волейболе применяются такие подачи: нижняя прямая и боковая, верхняя 

прямая и боковая, верхняя прямая в прыжке. 

Нижняя прямая подача выполняется из положения, при котором игрок стоит лицом к 

сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена вперед, масса тела переносится 

на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе руки 

поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается 

вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением 

правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает 

правую ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее 

движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются  



Идентично нижней прямой подаче выполняется нижняя боковая, с той лишь разницей, 

что игрок располагается боком к сетке и удар выполняет сбоку. Подача с высокой 

траекторией полета мяча отличается тем, что замах выполняется в плоскости, 

перпендикулярной опоре, ударная рука отводится вниз-назад, а удар по мячу наносится 

резким и быстрым движением снизу, по дальней от сетки половине мяча ребром ладони так, 

чтобы после удара он получил передне-заднее вращение. Подача эта выполняется на 

открытых площадках или в спортивных залах с высоким потолком. 

Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок находится лицом или вполоборота к 
сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно распределяет массу тела на 
ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают 
несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой 
выполняется замах вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара бьющая рука 
движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу вращение, 
нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы направление 
силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать кисть руки в сторону 
или вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной скоростью мяч 
должен вращаться вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя 
и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить подачу без 
вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без его 
вращения. Удар по мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. В этом случае 
мяч будет планировать (рис. 4). В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. 
Отличительными особенностями ее являются: использование разбега (подобно 
нападающему удару), подбрасывание мяча на 1,5—2 м вперед, удар в прыжке и приземление 
после удара в пределы площадки. Существует также несколько способов верхней боковой 
подачи. Удар по мячу наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. 
Выполняя подачу с вращением мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на 
высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делает замах вниз-назад, масса тела переносится на 
соответствующую бьющей руке ногу. Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по 
мячу производится впереди-сзади, туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю 
боковую подачу можно выполнять и после одного или нескольких шагов, что дает 
возможность увеличить силу удара  

 
Передачи. В игре применяются передачи мяча сверху двумя руками, находясь в 

опорном положений, в прыжке и с падениями. 

Передача сверху двумя руками. В исходном положений туловище игрока расположено 

вертикально, ноги на ширине плеч или одна нога несколько впереди. Степень сгибания ног 

зависит от высоты траектории полета мяча. Руки выносятся перед лицом, кисти рук 

оптимально напряжены. С приближением мяча игрок начинает встречное движение 

выпрямлением ног, туловища и рук. При выполнении ударного движения в момент 

соприкосновения с мячом пальцы рук сначала амортизируют встречный полет мяча, затем 

кисти и пальцы рук упруго и эластично выпрямляются, придавая мячу новое 

поступательное движение. Указательные и средние пальцы являются основной ударной 

частью, безымянные и мизинцы удерживают мяч в боковом направлении. Сообщение мячу 

нового направления с определенной траекторией требует увеличения мышечных усилий, 

что проявляется в согласованном движении ног, туловища и рук (рис. 6). При передаче 

назад игрок поднимает руки, располагая их тыльной стороной кистей над головой, 

разгибает ноги, отклоняет туловище вверх-назад. Передача выполняется за счет разгибания 

рук в локтевых суставах и движения туловища назад-вверх, с одновременным прогибанием 

в грудной и поясничной частях позвоночного столба. 

В том случае, когда мяч летит высоко и направлен за игрока, выполняется передача 

сверху двумя руками или одной в прыжке. Во время прыжка руки выносятся над головой 

несколько выше, чем при передаче в опоре. Отталкиваясь от опоры, игрок поворачивает 

руки вверх и выполняет передачу в высшей точке прыжка. При передачах мяча в прыжке 

назад за голову техника движении остается такой же, как и при передачах из опорного 

положения. Передачи мяча сверху двумя руками в падении с перекатом на спину, с 



падением на бедро-спину применяются тогда, когда мяч летит прямо на игрока или в 

стороне от него. 

 

Нападающие удары. В игре в волейбол используются прямой, боковой нападающие 

удары и удары с поворотом кисти и туловища. 

Прямой нападающий удар характеризуется сочетанием сложных по координации 

движений.  Подготовка к выполнению прямого нападающего удара осуществляется за счет 

ускоренной ходьбы, переходящей в бег. Ритм разбега существенно зависит от скорости и 

траектории передачи мяча для выполнения нападающего удара. Длина разбега составляет 

2-3 шага и скачок. В скачке стопа вынесенной вперед ноги ставится на пятку (стопорящий 

шаг), вторая нога приставляется к первой, выпрямленные руки отводятся назад. 

Отталкивание от опоры начинают с махового движения руками по дуге сзади-вперед-вверх 

еще до активного разгибания ног. В волейболе прыжок вверх, как правило, максимально 

высокий, поэтому игрок должен оттолкнуться как можно сильнее. Одновременно со 

взлетом игрок выполняет замах бьющей рукой вверх-назад, прогибается в груди и 

пояснице, ноги слегка сгибает в коленных суставах, правое плечо (если правая рука 

ударная) отводит назад, левую руку, незначительно сгибая в локтевом суставе, отводит 

вверх-в сторону. В момент удара по мячу бьющая рука выпрямляется в локтевом суставе, 

растянутые при замахе мышцы живота, груди и руки резко сокращаются. Рука 

выпрямляется, кисть накладывается на мяч в расслабленном состоянии, удар выполняется в 

определенном направлений. После удара по мячу игрок приземляется на согнутые в 

коленных суставах ноги и на переднюю часть стоп. 

При выполнении бокового нападающего удара движения почти аналогичны прямому 

нападающему удару. Различие в том, что при замахе и ударе происходит движение, как в 

верхней боковой подаче. При выполнении нападающих ударов с переводом руки и 

туловища, движения почти аналогичны прямому нападающему удару, с разницей в ударном 

движении, при котором игрок в момент удара по мячу поворачивает кисть руки и туловище 

в нужном ему направлений. 

Прием мяча снизу двумя руками. Мячи, летящие на уровне пояса (или ниже пояса), 

принимаются, как правило, снизу двумя руками. При этом кисти рук соединены вместе и 

вынесены вперед. При приближении мяча игрок разгибает ноги, туловище поднимает 

несколько вверх и вперед. Удар по мячу выполняют предплечьями, затем руки смещают 

вперед-вверх за счет выпрямления туловища и разгибания ног (рис. 9). 

Прием мяча снизу одной рукой. Одной рукой принимаются мячи, летящие далеко от 

игрока, после предварительного передвижения игрока. Ударное движение выполняется 

напряженной кистью. Большое значение для успешной игры в защите имеет прием мяча 

снизу одной рукой в падении вперед или в сторону с последующим скольжением на груди и 

животе. Выполняя выпад вперед, а затем толчок ногой игрок посылает туловище 

вниз-вперед, руки для предстоящего махового движения несколько отведены назад. 

Одновременно с толчком нога, расположенная сзади, маховым движением выносится вверх, 

туловище игрока перемещается вперед-вверх, угол его наклона к горизонтали 

увеличивается. Удар по мячу осуществляется в полете тыльной стороной ладони или 

кулаком. После удара по мячу игрок вытягивает руки вперед и разводит в стороны 

несколько шире плеч. При приземлении на руки амортизация осуществляется главным 

образом уступающим движением пояса верхних конечностей. Туловище прогибается в 

пояснице, опускаясь вниз-вперед до соприкосновения груди и живота с площадкой. 

Приземление сопровождается скольжением туловища по площадке, подбородок при этом 

отклоняется несколько назад. 

Очень эффективен прием мяча снизу одной рукой в падении с выполнением кувырка 

через плечо после удара по мячу. 



Блокирование. Определив направление и высоту передачи мяча для нападающего 

удара, игрок передвигается к предполагаемому месту встречи с мячом приставными 

шагами, скачком или медленным бегом. При этом ноги его незначительно согнуты в 

коленных, а руки - в локтевых суставах, кисти находятся на уровне головы. Перед 

блокированием игрок сильнее сгибает ноги в коленных и голеностопных суставах, ноги на 

ширине плеч, а предплечья согнутых рук, поднимаются несколько выше головы. При 

блокировании нападающих ударов, выполняемых после обычных передач, игрок 

отталкивается от опоры в тот момент, когда нападающий находится в безопорном 

положений. Определив действия нападающего, блокирующий отталкивается от опоры, при 

этом движение начинается руками, а затем ногами. Резким разгибанием ног, выпрямлением 

туловища и энергичным махом руками игрок принимает вертикальное положение. 

Руки выносятся над сеткой так, чтобы предплечья имели небольшой наклон по 

отношению к сетке, пальцы рук разведены несколько меньше диаметра мяча и оптимально 

напряжены. При приближении мяча руки перемещаются вперед-вверх в сторону соперника. 

Одновременно кисти сгибаются в лучезапястных суставах и пальцами выполняется 

движение вперед-вниз. После блокирования игрок приземляется на согнутые ноги (рис. 10). 

Описанные выше движения касаются техники выполнения неподвижного 

блокирования. Подвижное блокирование аналогично неподвижному. Если для 

неподвижного блокирования руки выставляют над сеткой с целью прикрытия определенной 

зоны площадки, то при подвижном игрок перемещает руки вправо или влево, в зависимости 

от направления нападающего удара. Если удары блокируются с краев сетки, ладонь руки, 

ближней к краю, разворачивается внутрь так, чтобы при ударе в блок мяч отскочил на 

площадку соперника. 

Техника блокирования нападающих ударов, выполняемых после различных передач, 

почти аналогична описанной выше. Исключение составляет момент отталкивания от опоры, 

который соотносится с началом безопорной фазы нападающего. 

Передвижения 

1. Занимающиеся располагаются за лицевой линией площадки и принимают 

положение обусловленной стойки игрока. По определенному сигналу (зрительному или 

слуховому) передвигаются двойным или приставным шагом, скачком или выпадом (вправо, 

влево, в стороны). 

2. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному 

сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем спиной вперед обратно. То же, 

но с имитацией определенного приема игры. 

3. Занимающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5 (Рис.2). По сигналу 

бегут в зону 6, останавливаются и имитируют определенный прием игры. 

4. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из 

различных положений: сидя лицом и спиной к направлению передвижения; лежа на спине и 

на животе головой и ногами в том же направлении. 

5. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 1 

выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается вдоль сетки приставными шагами в 

зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где 

выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец 

колонны. 

6. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в 

зону 6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 2, где 

имитирует нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, 

подбежав в зону 4 к сетке, выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в 

зону 6 и уходит в конец колонны. 



Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется 

использовать различные подвижные игры. Предлагаем несколько из них. 

«Зоркий глаз». Во время ходьбы или бега по зрительному сигналу занимающиеся 

выполняют заранее обусловленные действия. Например, поднятая рука вверх означает, что 

учащиеся должны выполнить выпад вперед и принять обусловленную стойку волейболиста. 

Вариант: поднятые вверх обе руки означают, что надо выполнить два-три приставных шага, 

принять низкую стойку волейболиста и проимитировать передачу двумя руками сверху.  

«Падающая палка». Занимающиеся строятся в круг диаметром 6—7 м, 

рассчитываются по порядку. В центре круга - водящий, который придерживает за верхний 

конец палку, находящуюся в вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-

либо из игроков и отпускает верхний конец палки. Тот, кого вызвали, должен сделать выпад 

и, не дав палке упасть, подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвращается на 

свое место, а если не успел, - заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно 

расстояние к палке увеличивается, а играющие выполняют бег с последующим прыжком и 

остановкой. Вариант: с освоением навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом 

и проводить игру «Падающий мяч». 

«День и ночь». Две команды стоят на середине площадки спиной друг к другу на 

расстоянии 1,5 - 2 м. Одна команда — «день», другая — «ночь». У каждой команды на 

своей стороне площадки «дом». После слов водящего «день», «день» быстро убегает в свой 

«дом», а «ночь» догоняет. Затем все становятся на прежние места; подсчитывают 

пойманных. Игра повторяется. Выигрывает команда, которая больше поймает соперников. 

Варианты: команды называются «вороны» и «воробьи»; играющие стоят не спиной друг к 

Другу, а боком, лицом, сидя. 

Подачи 

1. Расположение занимающихся в шеренге по одному. Многократные подбрасывания 

мяча на различную высоту, в зависимости от способа подачи. 

2. Обучающиеся становятся у стены в колонне по одному. Первый игрок 

подбрасывает мяч и выполняет замах и удар по мячу о стену избранным способом подачи, 

затем уходит в конец колонны, а упражнение продолжает следующий. 

3. Обучающиеся становятся в две шеренги на расстоянии 5—6 м друг от друга. 

Игроки первой шеренги выполняют подачи в сторону игроков, стоящих во второй шеренге. 

4. Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах напротив 

сетки, в. 5 - 6 м от нее и выполняют подачи избранным способом через сетку. То же, но 

занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 

5. Занимающиеся в колонне по одному располагаются на месте подачи и выполняют 

подачи избранным способом. 

6. Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным на 

площадке. 

 

5. Тактическая подготовка 

        В содержание тактики нападения входят командные тактические действия, групповые 

тактические действия (тактические комбинации), а также индивидуальные тактические 

действия при использовании всех технических средств игры.  

         Индивидуальные тактические действия: выбор места для выполнения передач, подач, 

приема, отбивания, нападающих и атакующих ударов, приема атакующих ударов, 

блокирования, страховки в зависимости от ситуации; выбор способов отбивания мяча через 

сетку, передач, подач, приема подач, атакующих ударов, приема атакующих ударов, 

блокирования в зависимости от ситуации; выбор направления передач, подач, атакующих 

ударов, приема мяча, приема – передач, в зависимости от ситуации; чередование способов и 

направления действий в зависимости от ситуации и плана ведения игры; изменение способов и 



направления действий в зависимости от ситуации и плана ведения игры. Групповые 

тактические действия: взаимодействие игроков задней линии (нападающие) с игроками 

передней линии (связующих) при приеме подач (атакующих ударов); взаимодействия игроков  

передней линии (связующих) с игроками передней линии (нападающие) при передачах; 

взаимодействие  игроков передней линии при одиночном блокировании; взаимодействие 

игроков задней линии при одиночном блокировании, взаимодействие игроков между линиями 

при одиночном блокировании, взаимодействие игроков задней линии (нападающие) с 

игроками задней линии, выходящих к сетке выходящих к сетке (связующие) при приеме 

передач (атакующих ударов); взаимодействия игроков передней линии (нападающие) с 

игроками, выходящими с задней линии (связующие) при передачах; взаимодействие игроков 

передней линии при групповом блокировании; взаимодействие игроков задней линии при 

групповом блокировании; взаимодействие игроков между линиями при групповом 

блокировании; взаимодействие игроков передней линии (связующие) с игроками задней линии 

(нападающие) при передачах; взаимодействие игроков задней линии (нападающие) с игроками 

задней линии (связующие), выходящими к сетке при передачах; взаимодействие игроков 

задней линии (нападающие) с игроками передней линии (нападающие) при приеме – 

передачах; взаимодействия игроков передней линии (нападающие) друг с другом при 

передачах в прыжке (откидках). 

         Командные тактические действия; расположение команды для приема подач при системе 

игры в нападении со вторых передач игроками передней линии (зоны 3, 2, 4,); взаимодействия 

команды в нападении со вторых передач игроками передней линии; взаимодействие команды 

в защите по системе «в линию» (при одиночном блокировании); взаимодействие команды в 

нападении при контратаке (переключение от защиты к нападению); взаимодействие команды в 

нападении при вторых атаках (в доигровках); расположение команды для приема подач при 

системе игры в нападении со вторых передач игрока выходящего с задней линии (зоны 1, 6, 

5,);взаимодействие команды в нападении со вторых передач игрока, выходящего с задней 

линии зоны1, 6, 5,); взаимодействие команды в защите по системе уступом вперед (при 

групповом блокирование); взаимодействие команды в защите по системе уступом назад (при 

групповом блокирование); взаимодействия команды в нападении при контратаках со вторых 

передач игрока, выходящего с задней линии; взаимодействие команды в нападении при 

контратаках  с приема – передач или откидок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Организационно – педагогические условия реализации 

программы 

 
Материально-техническое оснащение 

Для занятий по программе требуется: 

1. Спортивный зал. 

2. Спортивный инвентарь и оборудование: 

- волейбольные мячи; 

- набивные мячи; 

- перекладины для подтягивания в висе; 

- скакалки; 

- секундомер; 

- гимнастические скамейки; 

- гимнастические маты. 

 

Методическое обеспечение: 

- специальная литература; 

- наглядный материал. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. Формы аттестации. Система контроля качества 

освоения ОП. 

 Текущий контроль с использованием методов: 

o педагогического наблюдения; 

o опроса;  

o приема нормативов. 

o Контрольные игры (проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 

соревнованиям). 

o Соревнования. 

 Промежуточная аттестация проводится в форме приема контрольно-переводных 

нормативов. Теоретическая часть курса может быть проверена в форме опроса, 

тестовых заданий и др..  

 Итоговая аттестация проводится в виде зачетных контрольных нормативов по всем видам 

подготовки, а также проверки теоретических знаний в области волейбола.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ 

(ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА) 

 

ЮНОШИ 

Таблица 2 

№ 

п/п 

Контрольные 

нормативы 

12 лет 13 лет 14-15 лет 16-17 лет 

Уровень подготовки 

высокий средний низкий высокий средний низкий высокий средний низкий высокий средний низкий 

 

1. 

 

Бег 30 м, с 

 

5,1 

 

5,2 

 

5,3 

 

4,9 

 

5,0 

 

5,1 

 

4.8 

 

4,9 

 

5,0 

 

4,5 

 

4,7 

 

4,8 

 

2. 

 

Бег 92 м с 

изменением 

направления, 

«елочка», с 

 

26,1- 

26,4 

 

26,5 

 

26,6 

 

25,6- 

25,9 

 

26,0 

 

26,1 

 

25,0- 

25,4 

 

25,5 

 

25,6 

 

24,3- 

24.8 

 

24,9 

 

25,0 

 

3. 

 

Прыжки в 

длину с места, 

см 

 

215- 

209 

 

208 

 

207 

 

229- 

217 

 

216 

 

215 

 

239- 

231 

 

230 

 

229 

 

247- 

241 

 

240 

 

239 

 

4. 

 

Прыжки вверх 

с места 

толчком двух 

ног, см 

 

57-55 

 

54 

 

53 

 

62-59 

 

58 

 

57 

 

69-64 

 

63 

 

62 

 

74-71 

 

70 

 

69 

 

5. 

 

Метание 

набивного 

мяча 1 кг  

 

из-за головы 

двумя руками, 

м 

 

- сидя 

 

- стоя  

 

 

 

7,6 – 

7,1 

 

 

 

7,0 

 

 

 

6,9 

 

 

 

8,1- 

7,8 

 

 

 

7,7 

 

 

 

7,6 

 

 

 

8,9- 

8,3 

 

 

 

8,2 

 

 

 

8,1 

 

 

 

9,4- 

9,1 

 

 

 

9,0 

 

 

 

8,9 

 

12,9- 

12,6 

 

12,5 

 

12,4 

 

13,7- 

13,1 

 

13,0 

 

12,9 

 

14,9- 

13,9 

 

13,8 

 

13,7 

 

16,9- 

15,1 

 

15,0 

 

14,9 



 

ДЕВУШКИ 

 

Таблица 4 

№ 

п/п 

Контрольные 

нормативы 
12 лет 

 

13 лет 14-15 лет 16-17 лет 

Уровень подготовки 

высокий средний низкий высокий средний низкий высокий средний низкий высокий средний низкий 

1.  

Бег 30 м, с 

 

5,8 

 

5,9 

 

6,0 

 

5,7 

 

5,8 

 

5,9 

 

5,7 

 

5,8 

 

5,9 

 

5,6 

 

5,7 

 

5,8 

 

2. 

 

Бег 92 м с 

изменением 

направления, 

«елочка», с 

 

28,8 

 

 

28,9 

 

29,0 

 

28,1- 

 

28,6 

 

28,7 

 

28,8 

 

27,5- 

27,9 

 

28,0 

 

28,1 

 

26,9- 

27,3 

 

27,4 

 

27,5 

 

3. 

 

Прыжки в длину 

с места, см 

 

199-188 

 

187 

 

186 

 

209-201 

 

200 

 

199 

 

215-211 

 

210 

 

209 

 

219- 217 

 

216 

 

215 

 

4. 

 

Прыжки вверх с 

места толчком 

двух ног, см 

 

45 

 

44 

 

43 

 

49-47 

 

46 

 

45 

 

51 

 

50 

 

49 

 

54-53 

 

52 

 

51 

 

5. 

 

Метание 

набивного мяча 1 

кг  

 

из-за головы 

двумя руками, м 

 

- сидя 

 

- стоя  

 

 

 

5,6- 5,5 

 

 

 

5,4 

 

 

 

5,3 

 

 

 

6,4- 5,8 

 

 

 

5.7 

 

 

 

5,6 

 

 

 

7,1- 6,6 

 

 

 

6,5 

 

 

 

6,4 

 

 

 

7,4- 7,3 

 

 

 

7,2 

 

 

 

7,1 

 

 

10,8- 

10,1 

 

 

10,0 

 

 

9,9 

 

 

13,4- 

11,0 

 

 

10,9 

 

 

10,8 

 

 

14.4- 

13,6 

 

 

13,5 

 

 

13,4 

 

 

15,1- 

14,6 

 

 

14,5 

 

 

14,4 

 

 

 



 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

(отделение волейбола) 

                                                                                                    

 

ЮНОШИ,  ДЕВУШКИ 

 

Содержание требований по 

Технической подготовке 

  

СОГ-1 СОГ-2 СОГ-3 СОГ - 4 СОГ - 5 СОГ-6 СОГ-7 

Вторая передача на точность из 

зоны 3, 6 в зону 4 
- - - 4 4 5 - 

Передача сверху у стены (стоя 

лицом и спиной –чередования) 
- - - 2 3 4 5 

Подача на точность: 10-12 лет – 

верхняя прямая; 13-15 лет – 

верхняя прямая по зонам; 16-17 

лет – в прыжке 

- - - 3 4 5 3 

Нападающий удар с переводом 

из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в 

зону 1 (16-17 лет с передачи за 

голову) 

- - - 1 2 3 3 

Приём подачи из зоны 5 в зону 2 

на точность 
- - - 2 3 4 5 

Нападающий удар прямая из 

зоны 4 в зону 4,5 (в 16-17 лет с 

низкой передачи) 

- - - 2 3 4 2 

Блокирование одиночное 

нападающего из зоны 4 (2) по 

диагонали 

- - - - 2 2 3 
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