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1. Пояснительная записка

1.1. Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа  «Волейбол»
разработана в соответствии с учебно-производственным планом ГБОУ школы №113 на 2021-
2022  учебный  год  на  основе  Концепции  развития  дополнительного  образования  детей,
утвержденной распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р.

При разработке данной программы учитывались следующие нормативные документы:
- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- Приказ  Министерства  просвещения  Российской  Федерации  от  09.11.2018  г.  № 196  "Об
утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по
дополнительным общеобразовательным программам";
-  Методические  рекомендации  по  проектированию  дополнительных  общеразвивающих
программ (письмо Министерство образования и науки Российской Федерации Минобрнауки
России от 18.11.2015 № 09-3242);
- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию
и  организации  режима  работы  образовательных  организаций  дополнительного  образования
детей» (Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации
от 04.06.2014 №41);
- распоряжение Комитета по образованию от 14.03.2016 №701-р «Об утверждении примерного
положения об отделении дополнительного образования»;
-  распоряжение  Комитета  по  образованию  от  01.03.2017  №617-р  «Об  утверждении
Методических  рекомендаций  по  проектированию  дополнительных  общеразвивающих
программ в государственных образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в
ведении Комитета по образованию»;
- Положение об отделении дополнительного образования детей образовательного учреждения,
утвержденное приказом директора от 09.01.2019 №17
- Положение о порядке проектирования дополнительных общеразвивающих программ (рабочих
программ), утвержденное приказом директора от 09.06.2017 №183.

1.2. Дополнительная  образовательная  программа  «Волейбол»  реализуется  в  рамках
физкультурно-спортивной направленности. 

1.3. Уровень освоения программы – базовый.
1.4. Дополнительная  образовательная  программа  по  волейболу  -  ориентирована  на

физическое  воспитание  личности,  приобретение  начальных  знаний,  умений  и  навыков  в
избранном  виде  спорта  (волейбол),  укрепление  здоровья  всех  желающих  обучающихся  в
течение  всего  периода  обучения.  А  также  выявление  и  отбор  наиболее  одаренных  детей  и
подростков для успешного освоения ими в дальнейшем дополнительных общеобразовательных
(предпрофессиональных) программ в области физической культуры и спорта по волейболу.

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.

1.5.  Данная образовательная  программа рассчитана  на  детей  15-18 лет,  проявляющих
интерес к занятиям волейболом.

1.6. Цель  программы  –  использование  средств  игры  в  волейбол  для  укрепления  и
сохранения  здоровья  учащихся,  всестороннее  физическое  развитие  личности,  мотивация
учащихся на ведение здорового образа жизни.

Задачи:
- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха;
- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом;
- обучение технике и тактике игры в волейбол;
-  развитие  физических  способностей  (силовых,  скоростных,  скоростно-силовых,
координационных, а также выносливости, гибкости);



- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний.
1.7. Срок реализации программы 3 года. Программа рассчитана на 432 часа:

- 1 год обучения 144 часа (36 учебных недель);
- 2 год обучения 144 часа (36 учебных недель);
- 3 год обучения 144 часа (36 учебных недель).

Срок  и  объем  освоения  программы,  определяются  на  основании  уровня  освоения  и
содержания программы, а  также с учетом возрастных особенностей учащихся и требований
СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию
и  организации  режима  работы  образовательных  организаций  дополнительного  образования
детей».

Форма  организации  занятий:  групповая,  с  учетом  индивидуальных  достижений
учащихся.

Формы  подведения  итогов:  выполнение  контрольных  нормативов;  соревновательная
практика (соревнования различного уровня). 

Комплектование  групп  осуществляется  на  основании  выполнения  учащимися
нормативов  физической  и  технической  подготовленности,  соответствующих  году  обучения.
Все учащиеся обязательно должны быть допущены врачом к занятиям.

Списочный  состав  групп  формируется  в  соответствии  с  учетом  вида  деятельности,
санитарных норм, особенностей реализации программы, по норме наполняемости: на 1-м году
обучения  -  не менее 15 человек;  на  2-м году обучения  -  не менее 12 человек;  на  3-м году
обучения - не менее 10 человек.

Начало обучения учащихся осуществляется при наличии:
- заявления от родителей;
- медицинского заключения о допуске к занятиям.

Для  реализации  дополнительной  общеобразовательной  программы  «Волейбол»
используется:
- большой спортивный и малый спортивный залы образовательного учреждения;
-  спортивный  инвентарь:  гимнастические  маты,  гимнастическая  стенка,  скамейки,  скакалки,
гимнастические  палки,  гантели,  конусы,  фишки,  набивные  мячи,  мячи  волейбольные,  сетка
волейбольная.

1.8. Планируемые результаты.
Личностные: 

- понимание ценности своего здоровья и неприязнь к вредным привычкам;
- понимание роли волейбола в укреплении здоровья; 
- умение самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок;
- умение самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития. 

Метапредметные результаты: 
- технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе; 
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 
- объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их
улучшения;
- принимать решения, связанные с игровыми действиями; 
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития;
- договариваться и приходить к общему решению, работая в паре;
- взаимодействовать друг с другом на площадке.



2. Учебный план

2.1. Первый год обучения
№
п/п

Тема
Количество часов Формы

контроляВсего Теория Практика
1. Общие  основы  волейбола.  Правила

игры
5 5 0

2. Общефизическая подготовка

24 2 22

Выполнение
контрольны

х
нормативов

3. Специальная подготовка

10 2 8

Выполнение
контрольны

х
нормативов

4. Техническая подготовка 45 0 45
5. Тактическаяя подготовка 24 12 12
6. Игровая подготовка 30 0 30
7. Контрольные и календарные игры 6 0 6

Итого: 144 21 123

2.2. Второй год обучения
№
п/п

Тема
Количество часов Формы

контроляВсего Теория Практика
1. Общие  основы  волейбола.  Правила

игры
2 2 0

2. Общефизическая подготовка

27 2 25

Выполнение
контрольны

х
нормативов

3. Специальная подготовка

10 2 8

Выполнение
контрольны

х
нормативов

4. Техническая подготовка 42 0 42
5. Тактическаяя подготовка 16 8 8
6. Игровая подготовка 33 0 33
7. Контрольные и календарные игры 14 0 14

Итого: 144 14 130

2.3. Третий год обучения
№
п/п

Тема
Количество часов Формы

контроляВсего Теория Практика
1. Общие  основы  волейбола.  Правила

игры
2 2 0

2. Общефизическая подготовка

26 0 26

Выполнение
контрольны

х
нормативов

3. Специальная подготовка

20 0 20

Выполнение
контрольны

х
нормативов

4. Техническая подготовка 36 0 36



5. Тактическаяя подготовка 16 8 8
6. Игровая подготовка 26 0 26
7. Контрольные и календарные игры 18 0 18

Итого: 144 10 134

3. Календарный учебный график

Год обучения
Дата начала
обучения по
программе

Дата
окончания

обучения по
программе

Всего
учебных
недель

Количество
учебных часов

Режим занятий

1 год 01.09 31.05 36 144
2 раза в неделю

по 2 часа

2 год 01.09 31.05 36 144
2 раза в неделю

по 2 часа

3 год 01.09 31.05 36 144
2 раза в неделю

по 2 часа

Календарный  учебный  график  составлен  с  учетом  проведения  занятий  во  время
каникулярного времени.

В период школьных каникул возможен переменный состав учащихся.

4. Содержание программы

Первый год обучения
(144 часа)

1. Теоретическая подготовка (5 часов)
Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при

занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие
сердечно-сосудистой системы.  Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в
зависимости  от  возраста,  пола  и  уровня  физической  подготовленности  спортсмена:
рациональное  сочетание  работы  и  отдыха.  Понятие  об  утомляемости  и  восстановлении
энергетических затрат в процессе занятий спортом.

2. Общефизическая подготовка (24 часа)
Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики,

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Упражнения на гимнастических
снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого
разбега  (с  мостика)  через  планку  (веревочку).  Группировки  и  перекаты  в  различных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Бег: 20,30,60 м. повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м, по 40 м, три отрезка по 50-60
м.  Эстафетный  бег  с  этапами  от  10  до  40  м,  от  10  до  50-60  м.  Бег  с  горизонтальными  и
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество
препятствий от 4 до 10). Метания:  теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность
отскока; на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. Многоборья:
спринтерские,  прыжковые,  метательные,  смешанные  -  от  3  до  5  видов.   Основные приемы
техники  игры в  нападении  и  защите.  Индивидуальные  тактические  действия  и  простейшие
взаимодействия  игроков  в  защите  и  нападении.  Подвижные игры:  «Гонка  мячей»,  «Салки»
(«Пятнашки»),  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эстафета  с  бегом»,  «Эстафета  с
прыжками»,  «Мяч  среднему»,  «Перестрелка»,  «Перетягивание  через  черту»,  «Эстафета  с
прыжками  чехардой»,  «Встречная  эстафета  с  мячом»,  «Борьба  за  мяч»,  «Перетягивание»,
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 



3. Специальная физическая подготовка (10 часов)
Бег  с  остановками  и  изменением  направления.  «Челночный»  бег  на  5,6  и  10  м.

«Челночный»  бег,  но  отрезок  вначале  пробегают  лицом  вперед,  а  затем  спиной  и  т.д.  По
принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. Бег по прямой лицом или
спиной вперед, боком – приставными или скрестными шагами вдоль границ площадки.

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). 

Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  при  выполнении  приема  и  передач
мяча.  Сгибание  и  разгибание  рук  в  лучезапястных  суставах,  круговые  движения  кистями,
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх. Сжимание
теннисного  мяча.  Из  упора,  стоя  у  стены  одновременное  и  попеременное  сгибание
лучезапястных  суставов.  Отталкивание  ладонями  и  пальцами  от  стены  двумя  руками
одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо
(влево) по кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор
лежа. Тыльное сгибание кистей (к себе)  и разгибание,  держа набивной мяч двумя руками у
лица. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и
ловля. 

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
вперед-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. Упражнения с набивным мячом. 

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 пол, гимнастический мат). Броски набивного
мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего
удара, держа в руке теннисный мяч, наполненный водой, песком и т.д. 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.
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. Удары
по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при
отягощении  всего  тела  (куртка,  пояс).  Спрыгивание  с  высоты  (до  50  см)  с  последующим
прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

4. Техническая подготовка (45 часов)
Техника нападения. 
Перемещения:  прыжки на месте,  у сетки,  после перемещений и остановки;  сочетание

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. Передачи сверху
двумя руками:  в  стену стоя,  сидя,  лежа,  с  изменением высоты и расстояния,  в  сочетании с
перемещениями;  на  точность  с  применением  приспособлений;  чередование  по  высоте  и
расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4
(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом



на бедро; вперед-вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки
стоя и в прыжке. Подачи: нижняя пряма, верхняя прямая - соревнования на точность попадания
в  зоны;  верхняя  прямая  подряд  10-15  попыток,  на  точность  в  правую,  левую,  дальнюю  и
ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность. Нападающие удары:
прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и
из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом
туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты. 
Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и
падений с техническими приемами защиты. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи,
верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач,
верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через
сетку  на  точность;  сверху  двумя  руками  с  последующим  падением,  снизу  одной  рукой  с
выпадом в  сторону  с  последующим падением  и  перекатом  па  бедро  (правой  вправо,  левой
влево);  прием отскочившего от сетки мяча.  Блокирование:  одиночное в  зонах 3,2,4,  стоя на
подставке,  нападающий удар по мячу в держателе,  подброшенному партнером и с передачи;
блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по
высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с
переводом.

5. Тактическая подготовка (24 часа)
Тактика нападения. 
Индивидуальные  действия:  выбор  места  для  выполнения  второй  передачи;  подачи;

нападающего удара, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2,
стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии;
имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  передней  линии  при  второй  передаче
(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с
игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием
подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий
обращен лицом (спиной). 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой;

при  блокировании;  при  страховке  партнера,  принимающего  подачу,  нападающий  удар;
блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу,
сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных нападающих ударов (в
опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих
ударов; блокирование определенного направления. 

Групповые действия:  взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме
подачи, нападающих ударов, обманных нападающих ударов; взаимодействие игроков передней
линии,  не  участвующих в блокировании с блокирующими;  игроков зоны 6 с  блокирующим
игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при
приеме нападающих ударов и обманов. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет:
а) игрок зоны 3, 
б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, 
в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в»
игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для
нападающего  удара;  система  игры  «углом  вперед»  с  применением  групповых  действий,
изученных в данном году обучения.



6. Игровая подготовка (30 часов)
Установка  игрокам  перед  соревнованиями  и  разбор  проведенных  игр.  Установка  на

предстоящую игру (на макете).  Характеристика команды соперника.  Тактический план игры
команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического
плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. 

7. Контрольные и календарные игры (6 часов)
Двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам волейбола. Товарищеские

игры с командами соседних школ. Итоговые контрольные игры.

Второй год обучения
(144 часа)

1. Теоретические сведения (2 часа)
Роль  соревнований  в  спортивной  подготовке  юных  волейболистов  и  спортсменов

пляжного волейбола. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения
соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный.  Нагрузка и отдых как взаимосвязанные
компоненты  процесса  упражнения.  Характеристика  нагрузки  в  волейболе  и  пляжном
волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.

2. Общефизическая подготовка (27 часов)
Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики,

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  Упражнения на гимнастических
снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого
разбега  (с  мостика)  через  планку  (веревочку).  Группировки  и  перекаты  в  различных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Бег: 20,30,60 м. повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м, по 40 м, три отрезка по 50-60
м.  Эстафетный  бег  с  этапами  от  10  до  40  м,  от  10  до  50-60  м.  Бег  с  горизонтальными  и
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество
препятствий от 4 до 10). Метания:  теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность
отскока; на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. Многоборья:
спринтерские,  прыжковые,  метательные,  смешанные  -  от  3  до  5  видов.  Подвижные  игры:
«Гонка  мячей»,  «Салки»  («Пятнашки»),  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эстафета  с
бегом»,  «Эстафета  с  прыжками»,  «Мяч  среднему»,  «Перестрелка»,  «Перетягивание  через
черту»,  «Эстафета  с  прыжками чехардой»,  «Встречная эстафета  с  мячом»,  «Борьба за мяч»,
«Перетягивание». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 

3. Специальная физическая подготовка (10 часов)
Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком – приставными или скрестными шагами

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. 

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). 

Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  при  выполнении  приема  и  передач
мяча. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и
ловля.  Броски  набивного  мяча  двумя  руками  (из  стойки  волейболиста)  на  дальность
(соревнование). Многократные передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его.
Поочередные  броски  и  ловля  утяжеленных  мячей,  которые  со  всех  сторон  бросают
занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. Сжимание теннисного



(резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в
стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние
до  нее.  Многократные  передачи  волейбольного  мяча  на  дальность  с  собственного
подбрасывания. Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в
зависимости  от  действия  партнера  (партнеров)  изменять  высоту  подбрасывания,  бросок  на
свободное  место,  на  партнера  и  т.д.  Многократные  броски  и  ловля  набивного  мяча  во
встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой
и второй передач). 

Упражнения для развития качеств,  необходимых при выполнении подач. Броски мяча
двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной
и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо.
Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. Бросок волейбольного мяча через
сетку  из-за  лицевой  линии  в  пределах  площадки  и  на  точность  в  зоны.  То  же,  но  после
перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд).
Совершенствование  ударного  движения  по  мячу  на  резиновых  амортизаторах  в  опорном
положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки
(в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах
или  при  отягощении  всего  тела  (куртка,  пояс).  Спрыгивание  с  высоты  (до  50  см)  с
последующим  прыжком  и  нападающим  ударом  по  мячу  на  амортизаторах.  Многократное
выполнение  нападающих  ударов  с  собственного  подбрасывания,  с  набрасывания  партнера
(посылаемого волейбольной пушкой)  у сетки и из глубины площадки.  Чередование бросков
набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, броски
и удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С утяжеленным мячом в руках (1
кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным
заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок
через  сетку;  то  же,  но  бросок  вниз  двумя  руками,  вверх  одной.  В  ответ  на  сигнал  бросок
утяжеленного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

4. Техническая подготовка (42 часа)
Техника  нападения.  Перемещения:  прыжки  на  месте,  у  сетки,  после  перемещений  и

остановки;  сочетание  способов  перемещений  с  остановками,  прыжками,  техническими
приемами. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и
расстояния,  в  сочетании  с  перемещениями;  на  точность  с  применением  приспособлений;
чередование по высоте и расстоянию; из  глубины площадки к сетке:  в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2
(расстояние  4  м),  5-2,  6-4  (расстояние  6  м);  стоя  спиной  в  направлении  передачи;  с
последующим  падением  и  перекатом  на  бедро;  вперед-вверх  в  прыжке  на  месте  и  после
перемещения;  отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. Подачи:  нижняя пряма, верхняя
прямая - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на
точность  в  правую,  левую,  дальнюю  и  ближнюю  половину  площадки,  соревнования  -  на
количество,  на  точность.  Нападающие  удары:  прямой  сильнейшей  рукой  из  зон  4,  3,2  с
различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей
рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и
перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений,
перемещений и падений с техническими приемами защиты. Прием мяча: сверху двумя руками
нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками
нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара
в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной
рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом па бедро (правой вправо,
левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя
на подставке, нападающий удар по мячу в держателе, подброшенному партнером и с передачи;
блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по



высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с
переводом.

5. Тактическая подготовка (16 часов)
Тактика нападения. 
Индивидуальные  действия:  выбор  места  для  выполнения  второй  передачи;  подачи;

нападающего удара, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2,
стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии;
имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  передней  линии  при  второй  передаче
(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с
игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием
подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий
обращен лицом (спиной). 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой;

при  блокировании;  при  страховке  партнера,  принимающего  подачу,  нападающий  удар;
блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу,
сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных нападающих ударов (в
опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих
ударов; блокирование определенного направления. 

Групповые действия:  взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме
подачи, нападающих ударов, обманных нападающих ударов; взаимодействие игроков передней
линии,  не  участвующих в блокировании с блокирующими;  игроков зоны 6 с  блокирующим
игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при
приеме нападающих ударов и обманов. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет:
а) игрок зоны 3, 
б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, 
в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в»
игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для
нападающего  удара;  система  игры  «углом  вперед»  с  применением  групповых  действий,
изученных в данном году обучения.

6. Игровая подготовка (33 часа)
Установка  игрокам  перед  соревнованиями  и  разбор  проведенных  игр.  Установка  на

предстоящую игру (на макете).  Характеристика команды соперника.  Тактический план игры
команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического
плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи
игр по технике, тактике и анализ полученных данных.

7. Контрольные и календарные игры (14 часов)
Участие в товарищеских играх. Участие сборной команды школы в первенстве района по

волейболу. 

Третий год обучения
(144 часа)

1. Теоретические сведения (2 часа)
Характеристика  тактических  действий.  Анализ  технических  приемов  и  тактических

действий в нападении и защите. Единство техники и тактики игры. Классификация техники и
тактики  игры.  Подготовка  мест  для  соревнований.  Обязанности  судей.  Содержание  работы



главной  судейской  коллегии.  Методика  судейства.  Документация  при  проведении
соревнований. 

2. Общефизическая подготовка (26 часов)
Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики,

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  Упражнения на гимнастических
снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого
разбега  (с  мостика)  через  планку  (веревочку).  Группировки  и  перекаты  в  различных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Бег: 20,30,60 м. повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м, по 40 м, три отрезка по 50-60
м.  Эстафетный  бег  с  этапами  от  10  до  40  м,  от  10  до  50-60  м.  Бег  с  горизонтальными  и
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество
препятствий от 4 до 10). Метания:  теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность
отскока; на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. Многоборья:
спринтерские,  прыжковые,  метательные,  смешанные  -  от  3  до  5  видов.  Основные  приемы
техники  игры в  нападении  и  защите.  Индивидуальные  тактические  действия  и  простейшие
взаимодействия  игроков  в  защите  и  нападении.  Подвижные игры:  «Гонка  мячей»,  «Салки»
(«Пятнашки»),  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эстафета  с  бегом»,  «Эстафета  с
прыжками»,  «Мяч  среднему»,  «Перестрелка»,  «Перетягивание  через  черту»,  «Эстафета  с
прыжками  чехардой»,  «Встречная  эстафета  с  мячом»,  «Борьба  за  мяч»,  «Перетягивание»,
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 

3. Специальная физическая подготовка (20 часов)
Упражнения  с  отягощениями.  Приседания,  выпрыгивания  вверх  из  приседа,

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного
мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от
стены  (щита)  с  набивным (баскетбольным)  мячом  в  руках,  в  прыжке  бросить  мяч  вверх  о
стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить
и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). Прыжки на одной и на двух ногах на месте
и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на
скамейку, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с
гимнастической  стенки.  Спрыгивание  (высота  40-80  см)  с  последующим  прыжком  вверх.
Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с
места  вперед,  назад,  вправо,  влево,  толчком  двух  ног.  Прыжки  вверх  с  доставанием
подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, но делая разбег в три шага.
Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (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. 

Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  при  блокировании.  Прыжковые
упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного
волейбольного  мяча.  То  же  с  касанием  волейбольного  мяча,  укрепленного  па  резиновых
амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений
(различные  сочетания),  после  прыжка  в  глубину  (спрыгивание)  с  последующей  имитацией
блока. Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть
и  двумя  руками  (ладонями)  отбить  его  в  стену;  приземлившись,  поймать  мяч  и  т.д.  Мяч
отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх
назад,  повернуться  на  180°  и  в  прыжке  отбить  его  в  стену.  То  же,  что  предыдущие  два
упражнения,  но  мячи  подбрасывает  партнер.  Партнер  с  мячом  может  менять  высоту
подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение для броска,
но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и
т.п.  То же,  поворот блокирующего по сигналу партнера -  вначале мяч подбрасывают после
поворота,  затем  во  время  поворота  и  до  поворота.  Перечисленные  упражнения,  но  после
перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча,



набивного  или  волейбольного,  укрепленного  на  амортизаторах.  Перемещение  вдоль  сетки
лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и принятие исходного положения
для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что
предыдущие  два  упражнения,  но  на  расстоянии  1-1,5м  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. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных
сторонах  площадки:  один  занимающийся  двигается  приставными  шагами  с  остановками  и
изменением  направления,  другой  старается  повторить  его  действия.  То  же,  но  с  прыжком,
стараться  над  сеткой  коснуться  ладоней  партнера.  Упражнения  вдвоем,  втроем  на
согласованность  действий  на  основе  перечисленных  упражнений.  Нападающий с  набивным
мячом  перемещается  вдоль  сетки,  выполняет  остановки  и  в  прыжке  подбрасывает  мяч  над
собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так,
чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие
выполняют  броски  и  ловлю  набивного  мяча  в  рамках  групповых  тактических  действий  в
нападении,  блокирующий  выбирает  место  и  блокирует  (заключительная  фаза,  как  в
предыдущем  упражнении).  Предыдущие  два  упражнения,  но  блокирующих  у  сетки  трое,
блокируют двое.

4. Техническая подготовка (36 часов)
Техника нападения. 
Перемещения:  чередование  способов  перемещения  на  максимальной  скорости;

сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.  
Передачи сверху двумя руками:

- на точность с собственного подбрасывания, варьируя высоту передачи: 
а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 
б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; 
в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча из глубины площадки для нападающего удара
в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние до 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние до 7-8 м; стоя спиной в
направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в
зонах  2-4  6-4,  расстояние  3-4  м),  в  тройках  в  зонах:  6-3-2,  6-3-4,  5-3-2,  1-3-4,  из  глубины
площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания
партнёpa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину;
- в прыжке (вверх назад): 
а) с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; 
б) с набрасывания партнера - с места и после перемещения; 
в) на точность в пределах границ площадки.  
-  чередование  способов  передачи  мяча:  сверху,  сверху  с  падением,  в  прыжке;  отбивание
кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.

Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в
три  продольные  зоны:  6-3,1-2,5-4,  ближе  к  боковым  и  лицевой  линиям;  соревнование  на
точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5
попыток); подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество
выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па точность.  

Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2;
с  различных передач -  коротких по расстоянию,  средних и высоких по высоте;  средних  по
расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон
4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4
и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из
зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из
зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке);  имитация
нападающего  удара  и  передача  через  сетку  двумя  руками,  имитация  нападающего  удара  в



разбеге  и  передача  подвешенного  мяча;  тоже  в  зонах  4  и  2  с  передачи  из  зоны  3;  удар  с
переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе,
наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий
удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из
соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты.
Перемещения  и  стойки:  сочетание  способов  перемещений,  падений  и  стоек  с

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование
их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.  

Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от нападающего
удара в парах на месте и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней
подачи,  первая  передача  на  точность;  верхней  прямой  подачи  и  первая  передача  в  зону
нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке;
снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в
сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через
сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в
сторону  на  бедро  в  парах;  прием  снизу  подачи,  нападающего  удара;  прием одной  рукой  с
падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у
сетки,  от  сетки;  прием  подачи,  нападавшего  удара;  чередование  способов  приема  мяча  в
зависимости от направления и скорости полета мяча. 

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух
зон в известном и неизвестном для блокирующего направлении, стоя на подставке и в прыжке с
площадки;  ударов  из  одной  зоны  в  двух  направлениях,  стоя  на  подставке  и  в  прыжке  с
площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки
удары с  передачи;  групповое блокирование  (вдвоем)  ударов  по ходу (из  зон 4,2,3),  стоя  на
подставке, и в прыжке с площадки.

5. Тактическая подготовка (16 часов)
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при
чередовании  способов);  чередование  способов  подач;  подачи  верхние  на  игроков,  слабо
владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа перебивания мяча
через  сетку  нападающим  ударом,  передачей  сверху  двумя  руками,  кулаком,  снизу;  вторая
передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй
передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и
передача  в  прыжке  двумя  руками  через  сетку;  чередование  способов  нападающего  удара  -
прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

Групповые действия:  взаимодействие  игроков передней  линии при второй передаче -
игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по
характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных
первых  передач;  взаимодействие  игроков  передней  и  задней  линий  при  первой  передаче  -
игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча на задней линии площадки от подачи и
нападающего удара);  игроков зон 6,1 и 5 с  игроком зоны 2 при приеме верхних подач для
второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

Командные действия:  система игры через игрока передней линии, прием подачи (при
чередовании  способов)  и  первая  передача  в  зону  3,  вторая  передача,  стоя  лицом и спиной
(чередование)  к  нападающему;  прием верхней боковой подачи и первая  передача  в  зону  3,
вторая  передача  игроку,  к  которому  передающий  стоит  спиной;  первая  передача  для
нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты.
Индивидуальные  действия:  выбор  места  при  приеме  подач  различными  способами,

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке
партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных



способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов
различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при
обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2
и 3 и «закрывание» этого направления).  

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между
собой  при  приеме  трудных  мячей  от  подач,  нападавших  ударов,  обманных  действий;
взаимодействие игроков передней линии: 
а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, 
б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), 
в)  не  участвующего  в  блокировании  с  блокирующими;  взаимодействие  игроков  задней  и
передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4;
игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в
блокировании. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в
дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков
при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне
4,  после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3,  а  игрок зоны 3 играет  в
нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры:
расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование командных
действий в соответствии с программой для данного года обучения); переключение от защитных
действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.

6. Игровая подготовка (26 часов)
Установка  игрокам  перед  соревнованиями  и  разбор  проведенных  игр.  Установка  на

предстоящую игру (на макете).  Характеристика команды соперника.  Тактический план игры
команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического
плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи
игр по технике, тактике и анализ полученных данных.

7. Контрольные и календарные игры (18 часов)
Участие в товарищеских играх. Участие сборной команды школы в первенстве района по

волейболу. 

5. Контрольные нормативы

Контрольные  нормативы  позволят  оценить  уровень  физической  и  технической
подготовленности  детей.  Для  эффективной  работы  преподавателя  важно  знать  начальный
уровень  готовности  детей,  а  также  знать  иметь  представление  об  уровне  технической
подготовленности  волейболистов.  Для  оценки  начального  уровня  физической  готовности
занимающихся к дисциплине мы предлагаем принимать следующие тесты: бег 30 м, бег 92 м с
изменением направления(ёлочка), прыжок в длину с места, челночный бег 3*10, поднимание
туловища  из  положения  лежа  на  спине  (кол-во  раз  за  1  мин.). Контрольные  нормативы
принимаются 2 раза в год (в начале года и в конце).

5.1.1. Контрольные упражнения по ОФП и СФП (юноши)

№
п/п

Контрольные
нормативы

Возраст (лет)

15 - 16 16 - 17 17 - 18
1. Бег 30 м, сек 5,0 4,8 4,6
2. Бег 92 м с изменением направления, «елочка»,  сек. 24,2 24,0 24,0
3. Прыжок в длину с места, см 190 200 210
4. Челночный бег 3*10 7,8 7,6 7,4 



5.
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин.) 39 41 43

5.1.2. Контрольные упражнения по ОФП и СФП (девушки)

№
п/п

Контрольные
нормативы

Возраст (лет)

15 - 16 16 - 17 17 - 18
1. Бег 30 м, сек. 5,5 5,4 5,3
2. Бег 92 м с изменением направления, «елочка», сек. 26,8 26,2 26,0
3. Прыжок в длину с места, см 175 180 185
4. Челночный бег 3*10 8,7 8,5 8,3

5.
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин.)

38 39 40

Бег 30 м:  По зрительному сигналу учащийся бежит расстояние 30 метров на максимальной
скорости.
Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке расположить 7
набивных (I кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1м 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. 
 Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа
испытуемою при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
Челночный бег 3*10.  На расстоянии 10 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По
зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 10 м три раза. При изменении
движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
Поднимание туловища из  положения лежа на спине за 60  сек. Упражнение  начинать  из
положения сидя, ногами упираться в мат (ноги держит партнер), руки за головой. По сигналу
туловище опустить  на  мат,  голову,  лопатки  положить  на  мат.  Поднимая туловище локтями
коснуться коленей. Стопы от пола не отрывать.

6. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы

Подготовка учащихся строится на основе следующих методических положений:
1. Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных физических качеств
осуществляется в соответствии с возрастными особенностями учащихся.
2.  В  процессе  тренировки  применяются  тренировочные  и  соревновательные  нагрузки.  Они
строятся на основе следующих методических положений:
-  ориентация  уровня  нагрузки  учащихся  на  соответствующие  показатели,  достигнутые
учащимися спортивных школ;
-  увеличение  темпов  роста  нагрузок  в  соответствии  с  периодом  прохождения  учебного
материала;
- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям
и уровню подготовленности учащихся;
-  учет  закономерностей  развития  и  взаимосвязи  различных  систем  растущего  организма
учащегося.
3. Занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость,
ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение
основам техники видов волейбола и других видов спорта.
4.  Структура  и  содержание  тренировочного  занятия  основывается  на  физиологических,
психологических и педагогических закономерностях, с учётом индивидуальных особенностей
учащихся.
5.  Для  повышения  интереса  учащихся  к  занятиям  волейболом  и  более  успешного  решения



образовательных,  воспитательных  и  оздоровительных  задач  применяются  разнообразные
формы и методы проведения занятий.
6. Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной
деятельности педагога дополнительного образования и учащегося. Занятия строятся так, чтобы
учащиеся  сами  находили  нужное  решение,  опираясь  на  свой  опыт,  полученные  знания  и
умения.


