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РАЗДЕЛ I 

«Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы» 

 

1.1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу (далее Программа) имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов: 

- Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

- Федеральный проект «Успех каждого ребенка» (утв. 7 декабря 2018 г.) 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ от 18.11.2015. Министерство образования и науки РФ 

 

 -  В соответствии с «Порядком организации осуществления образовательной  деятельности по 

ДООП» (приказ МинпросаРФот 9.11.2018г.№196,п.11) организации, осуществляющие 

образовательную деятельность, ежегодно обновляют ДООП с учетом развития науки, техники, 

культуры, экономики социальной сферы. 

Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского населения 

России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, 

мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим 

веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо 

начинать с  младшего школьного возраста. Программа актуальна на сегодняшний день, так как 

ее реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с 

высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует 

на все системы детского организма. 

Отличительные особенности Программы. Тренер-преподаватель зачисляет на базовый 

уровень всех желающих заниматься волейболом при отсутствии медицинских 

противопоказаний врача-педиатра.  Поэтому главным направлением учебно-тренировочного 

процесса является: 

1. Создание условий для развития личности юных волейболистов; 

2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и общественной 

гигиены, организация врачебного контроля; 

3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и ответственности; 
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4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу; 

5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом; 

6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической 

подготовленности. 

Адресат программы. В программу принимаются  дети в возрасте от 12 до17 лет, 

проявляющие интерес к занятиям по волейболу, допущенные врачом к занятиям физической 

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

учебно-тренировочных группах проводятся контрольные испытания по общей, специальной 

физической и технической подготовке. 

Программа рассчитана на реализацию  в течение 1-го года подготовки юных 

волейболистов с 12-летнего возраста объемом 80 часов.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных 

сборах; инструкторская и судейская практика обучающихся.  

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях.  

          Зачисляются учащиеся общеобразовательной школы, желающие заниматься волейболом 

и имеющие письменное разрешение врача-педиатра.  

 

1.2.ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ. 

 

Цель программы - подготовка физически крепких и развитых духовно юных спортсменов, 

готовых к социально-значимым видам деятельности, отбор в группы ДЮСШ. А также 

популяризация и развитие волейбола с целью организации досуга. 

Задачи программы: 

Образовательные 

• формирование двигательных качеств; 

• получение новых знаний. 

• обучение игре в волейбол (техника, тактика). 

Развивающие 

• развитие физических навыков; 

• закаливание; 

• развитие эстетических качеств (красивая осанка, культура движений). 

• развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола. 

Воспитательные 
• воспитание интереса детей к спорту и приобщение их волейболу; 

• воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и 

в коллективе (подвижные игры, мини-волейбол) 
• воспитание силы воли, самоорганизованности, дисциплины. 
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1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

Учебный (тематический) план 1 год обучения 
 

№ Раздел, тема Теория Практика Всего 

1 Вводное занятие 2 - 2 

2 Общая физическая подготовка 2 18 20 

3 Специальная физическая подготовка 2 10 12 

4 Техническая подготовка 2 16 18 

5 Тактическая подготовка 2 12 14 

6 Интегральная подготовка - 12 12 

7 Контрольно-проверочные мероприятия - 2 2 

 Итого 10 70 80 

 

1.3.1    СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 
Содержание учебно-тематического плана 

1 год обучения  

1. Вводное занятие Теория 2 часа 

Введение в предмет. Инструктаж по технике безопасности. История развития волейбола. 

2. Общая физическая подготовка 

Теория 2 часа 
Влияние общих упражнений на организм занимающихся 

Практика 18 часов 

Строевые упражнения: Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Построения, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений (и.п.) в основной 

стойке, на коленях, сидя, лежа - сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки одновременно обеими руками и разноименно. То же во время бега и 

ходьбы. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных суставах, 

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

выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных и.п. ног (вместе, на 
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ширине плеч, одна впереди другой и т.п.), сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 

упорах, прыжки. 

Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища, 

круговые вращения туловищем, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на 

спине, седы из положения лежа на спине, сидя, различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития силы: упражнения с преодолением собственного веса, 

подтягивание на перекладине, отжимания в упоре, приседания на одной, двух ногах, 

переноска и перекладывание груза, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты: повторная пробежка отрезков от 10 до 30 м. Со старта 

с максимальной скоростью. Бег с заданием догнать партнера. Выполнение общеразвивающих 

упражнений (ОРУ) в максимальном темпе  

Упражнения для развития гибкости: ЩРУ с широкой амплитудой движения, упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой, сложенной вчетверо скакалкой; перешагивания и 

перепрыгивания. Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. Шпагаты: правой, левой; 

поперечный.  

Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, кувырки назад, 

вперед, в стороны с места, с разбега, с прыжка; стойки на голове, руках и лопатках; 

упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на 

коньках, метание мячей в неподвижную цель, эстафеты типа "полоса препятствий". 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через препятствия, 

планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 2х ногах; перепрыгивание 

через предметы (скамейки, мячи). 

Упражнения для развития общей выносливости: равномерный бег до 500 м; кросс до 1км; 

дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 10 мин; плавание с учетом и без учета 

времени; ходьба на лыжах с подъемами и спусками с горы. Туристические походы 

3. Специальная физическая подготовка 

Теория2 часа 

Влияние специальных упражнений на организм занимающихся 

Практика 10 часов 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки на отрезках 

от 3 до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, спиной вперед; бег с максимальной 

частотой шагов на месте и перемещаясь; бег за лидером без смены и со сменой направления (с 

поворотом, зигзагом); бег с остановкой и рывком в любом направлении, многократные 

прыжки с ноги на ногу, на одной ноге на месте и, продвигаясь вперед, в сторону, назад. 

Падения: с перекатом на спине с выносом ноги; с перекатом на спине (боку) из выпада в 

сторону; с перекатом на спине (боку) из выпада вперед. Падения: с амортизацией руками 

назад и перекатом на спине; вперед с амортизацией руками и перекатом на спине; вперед 

перекатом прогнувшись; 

Падения: со скольжением: в сторону со скольжением на боку; вперед со скольжением 

прогнувшись. 

Броски: вперед со скольжением прогнувшись; вперед перекатом прогнувшись; с кувырком 

вперед; вперед с приходом руки и ноги, назад с поворотом кругом и приходом руки и ноги; 
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назад выносом ног; назад в упор согнувшись с амортизацией руками сзади; в сторону 

кувырком через плечо; с перекатом в сторону. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны. 

Кувырки: вперед, назад, в сторону, через плечо. 

Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

Мосты: из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. 

Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, 

после поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, в батут с расстояния до 9 м с 

последующей ловлей. Ведение мяча с ударом о скамейку. Эстафеты с прыжками и бегом, 

изменением направления, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Подвижные игры: "салки", "лапта". 

Упражнения для развития оптимальной выносливости: многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических действиях с различной интенсивностью и 

различной продолжительностью (в играх). 

4. Техническая подготовка 

Теория 2 часа 

Теория технической подготовки  

Практика 16 часов 

Подводящие упражнения. Упражнения по технике: бег с подскоками, прыжки, толкаясь 

одной, двумя ногами; броски мяча в пол, нападающие удары в пол (парами); передача мяча 

сверху, снизу (парами); игра в защите (в парах); нападающие удары различными способами со 

всех номеров; подачи, прием подач (в парах); игра в защите (в тройках); игра в защите (в 

четверках); игра в защите (в пятерках); нападающие удары против одиночного блока; 

нападающие удары против двойного блока; нападающие удары против тройного блока; 

взаимодействие игроков; взаимодействие игроков против одиночного блока; взаимодействие 

игроков против двойного блока; взаимодействие игроков против двойного блока; 

взаимодействия игроков против тройного блока; розыгрыш тактических комбинаций в 

расстановках против одиночного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках 

против двойного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках против тройного 

блока; игры 3Х3, 4Х4, 5Х5; 

Техника защиты: стойка защитника, перемещение приставным шагом, перемещение вперед-

назад в стойке защитника; блокирование мяча двумя руками сверху; блокирование игрока, не 

владеющего мячом; блокирование игрока, владеющего мячом; 

5. Тактическая подготовка 

Теория 2 часа 

Теория тактики игры 

Практика 12часов 

Индивидуальные тактические действия при передачах: ускорение во время перемещения 

различными способами; чередование ускорений и остановок; имитация передачи вперед и 

назад; чередование передач различных по высоте и расстоянию, стоя у сетки и из глубины, в 

опорном положении и в прыжке; передачи через сетку на точность; броски с набивным мячом 

снизу одной рукой, сверху, стоя лицом и боком; 

Индивидуальные тактические действия при подачах: чередование способов подач на силу и 

точность; выбор способа нападающего удара; чередование нападающих ударов и «обманок»; 
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нападающие удары с передач, различных по высоте и расстоянию; нападающие удары по ходу 

или с переводом; отработка взаимодействия игроков передней линии при первой передаче; 

отработка взаимодействия игроков задней и передней линий при первой передаче; отработка 

взаимодействия игроков задней линии при первой передаче; отработка взаимодействия 

игроков передней линии при второй передаче; отработка взаимодействия игроков задней и 

передней линии при второй передаче; отработка взаимодействия игроков задней линии при 

второй передаче; отработка взаимодействия игроков внутри линий и между ними при 

сочетании первой и 

второй передач; взаимодействие игроков передней линии; взаимодействие игроков задней 

линии; 

Система игры через игрока передней линии. Система игры через игрока задней линии, 

выходящего для передачи к сетке. 

6. Интегральная подготовка 

Практика 12 часа 

Упражнения по технике в виде игры “Эстафеты у стены”, “Мяч капитану”, “Точно в цель”, и 

т.д. 

Учебные двусторонние игры с заданиями. Контрольные игры с заданиями. Задания в игре по 

технике. Задания в игре по тактике. Индивидуальные и групповые действия в нападении и 

защите. Командные действия в защите. 

7. Контрольно-проверочные мероприятия 

Практика 2 часа 
Контрольное занятие в форме зачета. 

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные  

Отражают индивидуальные личностные качества учащихся, которые они должны 

приобрести в процессе освоения Программы. Это:  

-понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья; 

-навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; 

-знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения; 

-готовность и способность к саморазвитию и самообучению; 

-готовность к личностному самоопределению; 

-уважительное отношение к иному мнению; 

-овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками; 

-этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятельствам других людей; 

-положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями; 

-дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

-навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат; 

-оказание бескорыстной помощи окружающим. 

Метапредметные результаты 

Характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, 

которые проявляются в познавательной и практической деятельности. Это: 

-определение наиболее эффективных способов достижения результата; 
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-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения.  

Предметные результаты 

Характеризуют умение и опыт учащихся, которые приобретаются и закрепляются в 

процессе освоения дополнительной общеразвивающей общеобразовательной программы по 

волейболу. Это: 

-формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять свое время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития  

Основными критериями оценки работы учащихся являются качество и скорость 

овладения технико-тактическими элементами игры в волейбол, уровень развития физических 

способностей, желание и уровень мотивации к тренировочным занятиям, дисциплина и 

поведение на тренировках. Итоги реализации программы: участие в соревнованиях, 

товарищеские игры, сдача контрольных нормативов и контрольные задания. 

 

 

 

РАЗДЕЛ II 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Для успешной реализации программы необходимы: 

1. Помещение, отводимое для занятий, должно отвечать санитарно-гигиеническим 

требованиям: быть сухим, светлым, тёплым, с естественным доступом воздуха, 

хорошей вентиляцией, с площадью, достаточной для проведения занятий группы в 12-

16 человек. Для проветривания помещений должны быть предусмотрены форточки. 

Проветривание помещений происходит в перерыве между занятиями. 

2. Общее освещение кабинета лучше обеспечивать люминесцентными лампами в период, 

когда невозможно естественное освещение. 

3. Рабочие столы и стулья должны соответствовать ростовым нормам. 

4. Специальное оборудование: Мячи, Сетка в/б, Свисток, Мячи теннисные. 

2.2. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ  

 

В результате освоения программы происходит развитие личностных качеств, 

общекультурных и специальных знаний, умений и навыков, расширение опыта творческой 

деятельности. Контроль или проверка результатов обучения является обязательным 

компонентом процесса обучения: контроль имеет образовательную, воспитательную и 

развивающую функции. 

Вводный контроль: проводится педагогом с целью выявления способностей 

обучающихся. 

Текущий - это систематическая проверка усвоения знаний, умений, навыков на каждом 

занятии. Тематический контроль оперативен, гибок, разнообразен по методам и формам 

(устный, письменный, наблюдение, проигрывание). 

Периодический контроль - осуществляется после изучения крупных разделов 

программы. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года. 
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Кроме знаний, умений и навыков, содержанием проверки достижений является 

социальное и общепсихологическое развитие обучающихся, поскольку реализация программы 

не только формирует знания, но и воспитывает и развивает. Содержанием контроля является 

также сформированность мотивов учения и деятельности, такие социальные качества, как 

чувство ответственности, моральные нормы и поведение (наблюдение, диагностические 

методики). 

 

 

2.3. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Учащийся на контрольно-проверочном мероприятии оценивается одной из следующих 

оценок: «зачтено» и «не зачтено». 

Критерии выставления оценки «зачтено»: 

• Оценки «зачтено» заслуживает учащийся, показавший всестороннее, систематическое и 

глубокое знание учебного материала, умеющий свободно выполнять задания, 

предусмотренные программой. 

• Оценка «зачтено» выставляется учащимся, показавшим полное знание учебного 

материала, успешно выполняющим предусмотренные в программе задания, 

демонстрирующие систематический характер знаний по предмету. 

• Оценкой «зачтено» оцениваются учащиеся, показавшие знание основного учебного 

материала в минимально необходимом объеме, справляющихся с выполнением 

заданий, предусмотренных программой, но допустившим погрешности при выполнении 

контрольных заданий, не носящие принципиального характера, когда установлено, что 

учащийся обладает необходимыми знаниями для последующего устранения указанных 

погрешностей под руководством педагога. 

Критерии выставления оценки «не зачтено»: 

• Оценка «не зачтено» выставляется учащимся, показавшим пробелы в знаниях 

основного учебного материала, допускающим принципиальные ошибки в выполнении 

предусмотренных программой заданий. Такой оценки заслуживают результаты 

учащихся, носящие несистематизированный, отрывочный, поверхностный характер. 

 

2.3.1. КОНКРЕТИЗАЦИЯ КРИТЕРИЕВ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ НА КАЖДОМ УРОВНЕ 

ОБУЧЕНИЯ, С УЧЕТОМ ВОЗРАСТА И ВЛИЯНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И 

ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

Техническая подготовка  

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 

которых можно получить количественный 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 ограничителей 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 высоте 4 м на степе делается контрольная линия - 
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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 качественном 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 на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся 

к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной попадающий 

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 па 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 на 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 мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), 

учащийся должен направить его через лепту, натянутую па 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 занимающемусядается 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 занимающемуся 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 

постановки блока. Направление удара известно, высота передачи па 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 

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 пет. Блок имитируется 

специальными приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может 

партнер, стоя па подставке. «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 
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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. 

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: 

нападающий удар - блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным 

способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и 

направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются 

точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование - вторая 

передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном 

направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, 

снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча 

снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 

и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность 

передачи. В каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены на 

то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои действия в соответствии с 

требованиями. Даются два упражнения. Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: 

три у сетки - для блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, 

после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном 

направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со 

стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его 

игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу 

кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. 

Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два 

блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и 

техническое качество исполнения. Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в 

нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде 

«доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В 

одной серии: прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий 

волейболистов определяется па основании результатов наблюдений в календарных и 

контрольных играх. Для этого применяют различные системы записи игр (графически, па 

магнитофонную ленту, видеокамеру и др.). На каждого занимающегося должны быть данные 

наблюдений в нескольких играх - календарных и контрольных, главным образом в 

соревновательном периоде. Успешное решение задач, подготовки резервов волейболистов 

высших разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в соревнованиях. 

Каждый занимающийся должен участвовать в определенном количестве соревнований. В 

разделах интегральной подготовки указано количество соревнований (игр) па каждый год в 
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системе многолетней подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для каждого 

занимающегося. 

Теоретическая подготовка.  

Специальные знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед во 

время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин). 

Судейская подготовка.  

Определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам 

игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

Определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего тренировочного 

занятия, судейства учебных и календарных игр, проведения соревнований. Эта работа 

осуществляется па практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и 

соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

 

2.3.2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ НА КАЖДОМ 

УРОВНЕ ОБУЧЕНИЯ, ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА 

ЛИЦА, НА СЛЕДУЮЩИЙ УРОВЕНЬ ОБУЧЕНИЯ 

В группах: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта волейбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

волейбол. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота 
Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не более 11,0 с) Челночный бег 5 x 6 м (не более 11,5 с) 

Сила 
Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 12 м) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 210 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 190 

см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 54 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 46 см) 

 

 

2.3.3. ВИДЫ КОНТРОЛЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПОРТИВНО-

ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ 

ИСПЫТАНИЙ И КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ И ЭТАПАМ 

ПОДГОТОВКИ, СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЯ. 

Тренеры и волейболисты в конце годичного цикла подводят итоги проделанной работы. 

Анализируют данные контроля и учета, основу которых составляют количественные показатели 

(арсенал технико-тактических действий, количество выполненных контрольных упражнений по 

видам подготовки и их результаты, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок, эффективность действий волейболистов в учебных, 

контрольных, календарных играх и т. д.). 

 

2.3.4. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ, 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ТЕСТИРОВАНИЯ, МЕТОДАМ И 

ОРГАНИЗАЦИИ МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКОГО ОБСЛЕДОВАНИЯ 
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Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 

Бег 30м: 5x6 м. На расстоянии 6 м 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. 

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 лицевой 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. 

2. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 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. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней 

следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

3.Метание набивного мяча массой I 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. 

4.Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым 

динамометром. 

 

2.4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

 Раздел Форма занятий Дидактический 

материал 

Техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

1. Основы знаний беседы литература по 

теме 

наглядные 

пособия 

  

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- гимнастические 

скамейки; 

- гимнастическая 

стенка; 

- гимнастические 

маты; 

- резиновые 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

контрольные 

нормативы по 

ОФП 
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- тестирование. - медболы. 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- гимнастические 

скамейки; 

- гимнастическая 

стенка; 

- гимнастические 

маты; 

- резиновые 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

контрольные 

нормативы по 

СФП 

4. Техническая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- видеоматериалы; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

сетка; 

- медболы; 

- резиновая лента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 

- помощь в су 

действе. 

5-6. Тактическая и 

интегральная 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- видеоматериалы; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

сетка; 

- резиновая лента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 
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- турнир. 

7. Контрольные 

испытания 

Практикум: 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- гимнастическая 

стенка; 

- гимнастические 

маты; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы 

- контрольные 

нормативы; 

- помощь в су 

действе. 

 

 

2.4.1. ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ МЕТОДИЧЕСКОЙ ПРОДУКЦИЕЙ 

1. Дидактические материалы:  

- Картотека упражнений по волейболу.  

- Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейбол.  

- Правила игры в волейбол.  

- Правила судейства в волейболе.  

- Положение о соревнованиях по волейболу.  

2. Методические рекомендации:  

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры.  

- Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным мячом.  

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по волейболу.  

3. Инструкции по охране труда:  

При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 

проблемно-поисковые. Выбор методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, 

возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все 

методы реализуются в теснейшей взаимосвязи.  

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 

радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала.  

С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 

безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию 

рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 
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