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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа «Волейбол» разработана для детей 10-17 лет желающих заниматься избранным видом 
спорта и не имеющих медицинских противопоказаний для занятий.
При реализации программы, чтобы она была результативной, учитываются возрастные особенности 
развития детей.
Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на 3 

возрастные группы 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет 
(мальчики) - период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у 
мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский 
возраст.
В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста 
тела в длину, увеличиваются вес, мышечная масса. С 13 до 14 лет наблюдается 
интенсивный рост тела - его длина увеличивается на 9-10 см, а с 14 до 15 лет - на 7-8 см. 
Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. От 15 до 16 лет длина тела 
увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет - только на 2-3 см.
В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к показателям 
взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в 
основном заканчивается к 18 годам.
В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения 
мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 
лет. После этого темпы роста относительной силы снижаются. Показатели относительной 
силы у девочек значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. 
Поэтому в занятиях с девочками старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, 
выполняемые с большими напряжениями.
В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота 
и частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 
годам достигают значений, близких к предельным.
Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем 
дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше, чем скелетные мышцы достигает 
границ работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей 
определяют способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной 
производительности имеет важное значение в обеспечении энергетических потребностей 
организма, связанных с мышечной работой. В процессе развития человека ЧСС 
уменьшается, достигая к подростковому возрасту величин, близких к показателям 
взрослых. ЧСС с 85-90 уд/в мин в 7 лет снижается до 70-76 уд./мин к 14-15 годам. К 16-17 
годам пульс составляет 65-75 уд./в мин, т.е. практически не отличается от ЧСС взрослых 
людей.
При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд особенностей, 
связанных с высокими темпами возрастных морфологических и функциональных 
перестроек сердечно-сосудистой системы. Особенно значительны темпы развития 
сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем 
систолического выброса на протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) 
увеличивается почти вдвое.
Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост 
показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. Основным 
источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе является 
анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена можно судить по величине 
кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или 
косвенным показателям ее концентрации. Известно, что все физические качества в 
многолетнем плане развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой 
благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по 



годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеству юных 
спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном 
возрасте не совершенствуются.

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ

Полное наименование Дополнительная общеразвивающая программа 
«Волейбол»

Автор программы Богатынин А.Н.
Дата создания 2025 г.

Направленность Физкультурно-спортивная
Уровень программы Базовый

Вид программы Модифицированная
Адресат программы Для обучающихся 10-17 лет. При приеме в группу 

обучающиеся должны иметь допуск врача к 
занятиям.

Язык обучения Русский
Объем часов программы 216 часов

Срок реализации 1 год

Цель и задачи 
программы

Цель программы: Цель программы - всестороннее физическое 
развитие, способствующее совершенствованию многих 
необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств, 
выявление лучших спортсменов для выступления на 
соревнованиях.
Задачи программы:
Образовательные:
- освоить технику игры в волейбол;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;
- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и 

травматизма в спорте;
- ознакомить с основными задачами физической культуры и 

спорта в России.
Развивающие:
- содействовать всесторонней физической подготовленности и 
укреплению здоровья занимающихся;
- повышать уровень физической подготовленности, 

совершенствовать технико-тактическое мастерство;
- развивать мотивацию обучающихся к познанию и творчеству. 

Воспитательные:

- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием 
физических и духовных сил юных спортсменов;

- воспитывать волевой характер, командный дух юных 
спортсменов, приобщить к общечеловеческим ценностям;



- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой 
деятельности в будущем.

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 юного 
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. 
На уроках физической культуры учащиеся получают определенные навыки игры в волейбол, но для 
этого в учебной программе отведено небольшое количество часов. Этого недостаточно, чтобы в 
совершенстве овладеть навыками игры.
Данные занятия позволяют учащимся получить прочные навыки игры в волейбол. Занятия 
способствуют укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в 
организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, красоты и 
выразительности движений.
Занятия рассчитаны на учащихся 10-17 лет и реализуются в течение учебного года.

Педагогическая целесообразность: 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 юного 
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. 
На уроках физической культуры учащиеся получают определенные навыки игры в волейбол, но для 
этого в учебной программе отведено небольшое количество часов. Этого недостаточно, чтобы в 
совершенстве овладеть навыками игры.
Данные занятия позволяют учащимся получить прочные навыки игры в волейбол. Занятия 
способствуют укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в 
организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, красоты и 
выразительности движений.
Занятия рассчитаны на учащихся 10-17 лет и реализуются в течение учебного года.

Отличительные особенности общеразвивающей программы:
При достаточно ограниченном выборе учащихся зачисляются все желающие заниматься волейболом 
и не имеющие медицинских противопоказаний. 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 юных волейболистов. 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 юных волейболистов.
Программа рассчитана на 1 год обучения и основывается на цикличности и круглогодичности 

учебно-тренировочного процесса. В активном участии в образовательно-воспитательном процессе 
особое место занимает деятельность педагога и воспитанника. Важное значение имеет принцип 
реализации индивидуализации в подборе для каждого обучающегося соответствующих методов и 
приемов.
Педагогические принципы:
-Принцип доступности-содержание занятий соответствует возрастным возможностям обучающихся. 
-Принцип наглядности - демонстрация движений, использование наглядных пособий.
-Принцип активности - вовлечение всех обучающихся в процесс.



-Принцип системности - постепенное усложнение элементов.
-Принцип эмоциональной вовлеченности - занятия проходят в атмосфере радости и творчества.
Методы обучения:
- Словесный: рассказ, беседа, объяснение;
- Наглядный: иллюстрация примерами;
- Практические: упражнение.
Форма и режим занятий:

• Форма занятий: групповые занятия.
• Частота: 6 академических часа в неделю.
• Продолжительность: 45 минут занятие.
• Общее количество часов: 216 часов.

Ожидаемые результаты
Метапредметные результаты:

- уметь самостоятельно определять цели своего обучения
- ставить и формировать для себя новые задачи
- развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности

Личностные результаты:
- овладеть основами волейбола;
- овладеть техникой и тактикой приема мяча, нападающего удара, подачи;
- участвовать в соревнованиях;
- приобрести навыки самодисциплины, самовоспитания;
- овладеть техникой и тактикой игры в волейбол;
- приобрести навыки здорового образа жизни;

Предметные результаты:
- оказывать первую медицинскую помощь
- знать правила игры в волейбол;
- уметь организовать судейство;
Определение результативности Программы:

Для оценки результативности образовательной деятельности по программе проводятся: 
текущий контроль, промежуточная аттестация, подведение итогов реализации программы. Формы 
проведения диагностики и контроля по каждой теме указаны в учебном плане программы.

Формы контроля результативности образовательного процесса
формы контроля:

• Практическое задание, опрос, зачет, учебный тест, самостоятельная работа, диагностическая игра, 
соревнование, сдача физических, контрольных и разрядных нормативов;

• наблюдение, анализ качества выполнения заданий, беседа, само и взаимоанализ, результаты и 
анализ участия в соревнованиях и походах.

сроки проведения:
Текущий контроль осуществляется на каждом занятии, выезде, мероприятии в форме опроса, 
наблюдения, анализа выполнения заданий, беседы.
Промежуточная аттестация проводится по итогам темы и полугодия в форме опроса, беседы, 
учебного теста, выполнения самостоятельной практической работы, диагностической игры, сдачи 
физических нормативов, участия в соревнованиях; анализа, самоанализа и взаимоанализа действий 
учащихся, контроля качества выполнения самостоятельных и групповых заданий.
Подведение итогов реализации программы осуществляется в конце каждого блока обучения в форме 
анализа участия в походах, соревнованиях, анализа достижения планируемых метапредметных и 
личностных результатов.
критерии, параметры и показатели оценки:
Оценка проводиться по трехбалльной системе.
Конкретные параметры результатов обучения указаны в диагностических материалах к мониторингу 
по итогам каждого учебного полугодия.



Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в конце года программных 
требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно­
качественных показателях технической, тактической, физической, теоретической подготовленности, 
физического развития.
Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений.
Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового 
цикла 1 раз в год.
В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической подготовке 
контрольные зачеты.
Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с 
заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
Календарные игры применяются с целью использования в соревновательных условиях изученных 
технических приемов и тактических действий.

Сдача контрольно- переводных нормативов.

Контрольно - переводные нормативы по СФП
Упражнение 6-8

лет
9-10
лет

11
лет

12
лет

13
лет

14
лет

15
лет

16
лет

17
лет

18
лет

Челночный бег 5х6 
м(сек)

12,0 11,2 11,0 11,0 10,8 10,6 10,3 10,3 10,2 10,0

Метание набивного 
мяча весом 1 кг 
двумя руками из-за 
головы стоя (см)

3 4 5 5 5 6 6 7 7 7

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке (юноши, девушки)

Контрольно-переводные нормативы по тактической подготовке

Спортивно-

10-12 13-15 16-17
1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 3 3 3
2. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4 зачет 3 3
3. Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование) зачет заче заче
4. Подача на точность: 10-12 лет - верхняя прямая; 13-15 лет-верхняя прямая по 

зонам; 16-17 лет-
3 3 3

5. Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой передачи) зачет 2 3
6. Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (16-17 лет 

с передачи за голову)
зачет 2 3

7. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность зачет 2 3
8. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность 2 3 3
9. Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали зачет 3 3

(девушки и юноши)

№ 
п/п

Контрольные нормативы 10-12лет 13-14лет 16-17лет

1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с 
сигналом

зачет 2 3



Учебный план

2. Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в 
соответствии с сигналом

зачет

3. Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок 
или нет

зачет 2 3

4. Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 
или 2 (по заданию) и нападающий удар (с 16 лет вторая передача 
выходящим игроком)

зачет 3 4

5. Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй 
передачи. Зона не известна, направление удара диагональное

зачет 3 4

6. Командные действия организации защитных действий по системе 
«Углом вперед» и «углом назад» по заданию после нападения 
соперников

зачет 4 6

Подведение итогов:

Раздел 
подготовки

Содержание учебного материала К-во 
часов 
для 
учебных 
групп

Форма аттестации/ 
контроля

Теоретическая 
подготовка

1. Физическая культура и спорт в России 0,5
Опрос, участие в 
беседе, краткий 
пересказ, 
семинары

2. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 2
3. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные 
компоненты физических упражнений

0,5

4. Спортивные соревнования, их организация и 
проведение

0,5

5. Основы техники и тактики избранного вида 
спорта

2

6. Планирование и контроль в процессе 
спортивно-оздоровительных занятий. 
Оборудование и инвентарь, применяемый в 
процессе соревнований и тренировок.

0,5

Итого часов теоретической подготовки 6
Практические 
занятия

1. Общая физическая подготовка 120 - сдача контрольных 
нормативов

2. Специальная физическая подготовка, техника и 
тактика игры.

86 - сдача контрольных 
нормативов ;текущий 
контроль

3. Контрольные игры и соревнования 4 Участие в 
соревнованиях

Итого часов практических занятий 210
ВСЕГО часов 216

• Вручение грамот и дипломов.

• Обсуждение с детьми их достижений и впечатлений.



Методическое обеспечение программы
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 
гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и плечевого 
пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, 
гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и 
скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку).
Акробатические упражнения включают 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.
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка 
по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет).
Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 

вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 
препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с 
места; в длину с разбега.
Содержание программы
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты 
(250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 
лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 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»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 
чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 
шагами.
Специальная физическая подготовка (СФП)
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.
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. 
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.



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).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - 
вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание 
до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, 
голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание 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). То же, но без касания мячом 
стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
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.
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 (на месте и в сочетании с различными 
перемещениями).
Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони 
располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние 
от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 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. То же, но передвижение вправо 
и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, 
разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 
руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 
Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 
напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое 
внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди 
двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 
баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля 
набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. 
Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук.
Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 
волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 
Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 
Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или 
посылаемого мячеметом).



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). То же, но броски 
при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 
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.
Упражнения с набивным мячом. 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. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 
гандбольного 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 подачи 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. 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. 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. Многократное выполнение нападающих 
ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и 
из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного 
подбрасывания).
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ 
на сигнал или 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 набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
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).
Стоя у стены (щита) с баскетбольным 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 мяч набрасывает партнер. 
Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные 
движения: замах и движение на бросок, 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.
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.
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.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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: нижние - 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; верхняя боковая подача.
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 после



дующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки 
мяча.
Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, 
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.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Тактика нападения.

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в 
направлении передачи, из глубины площадки -лицом); подачи (способа, направления); нападающего 
удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на 
замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), 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 приемов (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 приемов; 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



недостаточно, чтобы в совершенстве овладеть навыками игры.
Данные занятия позволяют учащимся получить прочные навыки игры в волейбол. Занятия 
способствуют укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в 
организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, красоты и 
выразительности движений.
Занятия рассчитаны на учащихся 12-17 лет и реализуются в течение учебного года.
Содержание общеразвивающей программы.
В основу отбора и систематизации материала содержания программы положены принципы 
комплексности, преемственности и вариативности. Принцип комплексности программы выражен в 
теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, практической, 
физической и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении 
времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или 
иной педагогической задачи учитель может вносить свои коррективы в построении учебно­
тренировочных занятий, не нарушая общих подходов.
Образовательный компонент программы предполагает обучение подростков 12-16 лет, параллельно 

которому идёт включение воспитательного процесса, организованного через тренировку. Данный 
процесс происходит не стихийно, а в результате целенаправленного педагогического воздействия. 
Программа предполагает: индивидуальное консультирование детей в течение учебного года и 
дифференцированный подход.
Содержание Программы
Материал программы дается в трех разделах: основы знаний; общая и специальная физическая 
подготовка; техника и тактика игры.
В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила 
соревнований и др.
В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют 
формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, 
развивают определенные двигательные качества.
В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим 
и тактическим приемам игры.

Содержание
Занятий СОП )

Периоды года
подготовительный соревновательный переходный всего

№ сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май часов 
за
год

Общая 
физическая 
подготовка

14 14 14 12 12 13 13 14 14 120

Специальная 
физическая 
подготовка, 
техника и тактика

10 10 10 10 10 10 10 8 8 86

Контрольные 
испытания по 
общей и 
специальной 
физической 
подготовке

1 1 1 1 4

Теоретическая 
подготовка

1 1 1 1 1 1 6

Участие в 
соревнованиях

По календарному плану

Итого часов 26 24 25 22 24 23 25 23 24 216



В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в 
соревнованиях.
Техника безопасности в волейболе.
Общие требования

1. Спортсмен перед тренировкой по волейболу должен ознакомиться с инструкциями по технике 
безопасности и пройти полный медицинский осмотр.

2. Требования безопасности направлены на предотвращение следующих видов травм:
• от удара о твердое покрытие площадки при падении;
• от удара во время нахождения в зоне прилета мяча;
• от столкновения или удара при блокировании;
• от падения в результате столкновения с посторонним предметом.
3. Спортсмены должны быть экипированы в форму, регламентированную правилами.
4. Недопустимо проведение тренировки на скользком или мокром покрытии.

Перед началом тренировки
1. Спортсмен должен облачиться в спортивную форму и обувь с нескользящей подошвой.
2. На волейбольной площадке должна быть произведена проверка на наличие сторонних 

предметов, мешающих игре.
3. Спортсмен должен провести разминку и разогреть все мышцы.
4. Спортсмен должен прослушать инструктаж по технике безопасности перед игрой.
5. Ногти спортсмена должны быть острижены коротко.

Во время тренировки
1. Недопустимо нахождение посторонних лиц на волейбольной площадке.
2. Спортсмен должен знать приемы самоподстраховки и применять их при падениях и 

столкновениях с другими игроками.
3. Спортсмену запрещается нарушать дисциплину на площадке.
4. Спортсмен может использовать снаряжение для защиты локтей и коленей.

В экстренной ситуации
1. При проблемах с самочувствием спортсмен должен немедленно прекратить тренировку и 

сообщить о них тренеру.
2. При получении травмы или ранения спортсмен должен сообщить о них тренеру.
3. Каждый спортсмен должен быть ознакомлен с приемами первой помощи и уметь их 

оказывать.
После тренировки

1. После окончания тренировки все снаряды и спортивный инвентарь должны быть убраны с 
площадки.

2. Спортсмен должен снять спортивную экипировку и переодеться.
3. Спортсмен должен сообщить обо всех проблемах, замеченных на тренировке, тренеру.
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