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Раздел 1.Комплекс основных характеристик программы 

1.1.Пояснительная записка  
 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Волейбол» разработана на основе дополнительной 

общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности 

«Волейбол и мы» МБОУ СОШ имени ученого-слависта, академика А.М. 

Селищева с. Волово Липецкой области, 2017 год 

 

 Нормативно-правовое обеспечение программы 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;   

2. Письмо Министерства образования РФ от 18 июня 2003 г. № 28-02-

484/16 «Требования к содержанию и оформлению образовательных 

программ дополнительного образования детей»;   

3. Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей»;  

4. Приказ Министерства Просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

5. Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г №678-р "Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей 

до 2030 года" 

6. Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р «Об 

утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации 

на период до 2025 года»; 

7. Постановление Главного государственного  санитарного врача 

Российской Федерации от  28.09.2020 №28 «Об утверждении 

санитарных  правил    СП    2.4.3648-20    «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям  воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления  детей и молодежи»; 

8. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для 

детей», утвержден президиумом Совета при Президенте Российской 

Федерации по стратегическому развитию и приоритетным проектам 

(протокол от 30 ноября 2016 г. № 11); 

9. Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

методических рекомендаций по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые)»; 

10. Распоряжение Администрации Владимирской области от 02 августа 

2022 года № 735-р «Об утверждении Плана работы и целевых 

показателей Концепции развития дополнительного образования детей 

во Владимирской области до 2030 года» 

 

Актуальность программы 

https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/1.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/1.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/2.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/2.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/2.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/3.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/3.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/4.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/4.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/4.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/51.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/51.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/51.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/6.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/6.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/6.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/566085656.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/566085656.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/566085656.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/566085656.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/566085656.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/8.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/8.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/8.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/8.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/9.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/9.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/9.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/R735.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/R735.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/R735.pdf
https://www.rmc.viro33.ru/images/docs/norm.dok/osn/R735.pdf
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Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой 

средство не только физического развития, но и активного отдыха. Чтобы 

играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные 

действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость 

движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом 

улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют 

костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и 

эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует 

улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке 

в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые 

сигналы. Игра в волейбол требует от  учащихся максимального проявления 

физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 

приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство 

ответственности, коллективизма,скорость принятия решений.  

Широкому распространению волейбола содействует несложное 

оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. В  программе представлены 

доступные для учащихся упражнения, способствующие овладению 

элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических 

способностей, которые можно реально использовать в учебно-

тренировочных занятиях в школьной спортивной секции по волейболу и в 

самостоятельных занятиях. 

Потребностям современных детей и их родителей - это решение 

проблемы занятости в свободное и каникулярное время, и эффективное 

решение актуальных проблем для укрепления здоровья и повышения 

работоспособности организма в соответствии социальному заказу общества. 

Формирует позитивную психологию общения и коллективного 

взаимодействия, занятия в кружке, секции способствуют повышению 

самооценки, тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, 

где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок более 

раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию 

логического мышления. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная; 

Уровень  программы:    базовый. 

Адресат: программа адресована учащимся 14-17  лет, продолжающим 

обучение волейболу (базовый уровень). В ней заложены и обстоятельно 

раскрыты цели и задачи, средства и методы, позволяющие решать вопросы 

физического воспитания учащихся в комплексе. Минимальная численность 

детей в группе – 8 человек, максимальная численность детей в  объединении 

– 15 человек. 

Формы обучения  

 Форма организации  учащихся на занятии: групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая 
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Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, 

соревновательное. 

 Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической 

частей, причём большее количество времени занимает практическая часть, в 

процессе которой, в основном происходит освоение программного 

материала. Каждое учебное занятие является звеном системы занятий, 

связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом. 

 

Объем и срок освоения программы 

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения 

(на 1 год) – 180 часов (сентябрь –май текущего учебного года). 

Режим занятий:  занятия проводятся  в спортивном зале СОШ № 4 , по 5 

часов в неделю. 

1.2.Цель и задачи программы 

Цель: Создание условий для всестороннего физического развития, 

воспитания личностных качеств, овладения способами оздоровления и 

укрепления организма обучающихся посредством занятий волейболом. 

 

Задачи: 

-обучающие: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; обучить учащихся техническим и 

тактическим приёмам волейбола; научить правильно регулировать свою 

физическую нагрузку. 

-воспитательные:воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и 

взаимовыручки; воспитывать дисциплинированность; способствовать снятию 

стрессов и раздражительности; способствовать работе в коллективе, 

подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 

воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своего города, своей 

страны; 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. 

-развивающие: содействие всесторонней физической подготовленности и 

укреплению здоровья занимающихся; повышение уровня физической 

подготовленности, совершенствование технико-тактического мастерства; 

развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству; развить 

координацию движений и основные физические качества;  способствовать 
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повышению работоспособности учащихся; развивать двигательные 

способности; формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга. 

 

1.3. Содержание программы 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 
Название раздела, 

темы 

 

 

Количество часов Формы 

аттестации 

 Всего Теор

ия 

Практик

а 
1. 

 

Вводное занятие. 

Введение. 

возникновения и 

развития 

волейбола.Правила 

безопасности при 

занятиях 

волейболом. Правила 

игры. о гигиене, 

правила гигиены 

личной и 

общественной. Режим 

дня спортсмена. 

3 

 

3  Опрос, 

входное тестирование 

 

2. Общая физическая 

подготовка (ОФП). 

(Подготовительные 

упражнения.) 

 

19 - 19 зачетное занятие 

3 Правила игры 5 3 2 Контрольная игра в 

волейбол 

4. Техническая 

подготовка (ТП). 

(Стойка и 

перемещения игрока. 

Приёмы и передачи 

мяча двумя руками 

снизу, двумя руками 

сверху. Подачи мяча 

снизу и сверху. 

Прямые нападающие 

удары. Защитные 

действия - блоки, 

страховки).  

 

50 - 50 зачетное занятие 
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5. Специальная 

физическая 

подготовка (СФП).   

Упражнения 

направленные на 

развитие силы, 

Упражнения 

направленные на 

развитие быстроты 

сокращения мышц, 

Упражнения 

направленные на 

развитие прыгучести, 

Упражнения 

направленные на 

развитие специальной 

ловкости, Упражнения 

направленные на 

развитие 

выносливости 

(скоростной, 

прыжковой, игровой). 

 

 

45 - 45 зачетное занятие 

6. Тактическая 

подготовка (ТП) . 

(Тактика подач. 

Тактика передач. 

Тактика приёмов мяча. 

Тактика игры в защите 

и в нападении). 

 

50 - 50 зачетное занятие 

7 Соревнования 4 - 4 Контрольная игра в 

волейбол 

8.  Итоговое занятие.  4 - 4 Контрольная игра в 

волейбол 

 Итого 180 6 174  

 

 

Содержание учебного плана: 

1. Вводное занятие (3 часа).  

Введение. Теория.История возникновения и развития волейбола.Правила 

безопасности при занятиях волейболом. Правила игры.Понятие о гигиене, 

правила гигиены личной и общественной. Режим дня спортсмена. 

2. Общая физическая подготовка (19 ч). 

Теория: Значение ОФП в подготовке волейболистов. 
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Практика:Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических 

приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости 

(скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних 

действий к другим.  Эстафеты. Подвижные игры.Общеразвивающие 

упражнения направленные на развитие всех физических качеств. 

Упражнения на снарядах, тренажерах.  

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. Упражнения со скакалками. Чередование упражнений 

руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым 

голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с 

мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки: с места 

в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 

3. Правила игры (5 часов). 

Теория: Правила игры в волейбол. Обязанности и значение судей. 

Положение о соревнованиях по волейболу 

Практика: Жестикуляция судей, заполнение протокола соревнований. 

4. Техническая подготовка (50 часов).  

Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные 

положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения 

переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание 

способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча двумя руками снизу, двумя 

руками сверху ; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного 

подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на 

месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через 

сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача 

мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в 

движении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны 

в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на 

месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. 

Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. 
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Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в 

группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в 

стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; 

подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой 

(овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 

3 шагов разбега, удар кистью по мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая 

подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

5. Специальная физическая подготовка (50 часов). 

Теория: Значение СФП в подготовке волейболистов. 

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы 

и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении 

технических приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, 

выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты 

перехода от одних действий к другим. Подвижные и спортивные игры. 

6. Тактическая подготовка (50 часов). 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; 

выбор места для второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 

4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). 

Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение 

игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Защитные действия - блоки, страховки. 

7. Соревнования (4 часа). Участие в первенстве школы по волейболу;  в 

товарищеских играх своего микрорайона; Участие сборной команды в 

первенстве района по волейболу;  

Получат большой опыт участия в соревнованиях, усвоят этику спортивной 

борьбы и необходимость проявления высоких нравственных качеств; войдут 
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в состав сборной школы и примут участие в Спартакиаде района по 

волейболу. 

8.  Итоговое занятие(4 часа). 

Подведение итогов работы за год: эмоции, ошибки, планы на будущее. 

Итоговая  контрольная игра (зачет). 

 

Планируемые результаты 

  Учащиеся  к концу года Должны знать: 

 Знать методы тестирования при занятиях волейбола;  

 Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола;. 

Должны уметь: 

 Уметь играть по правилам;  

 Освоить технику верхней прямой подачи мяча;  

 Освоить технику нападающего удара;  

 Овладеть навыками судейства;  

 Уметь управлять своими эмоциями;  

 Научиться  работать в коллективе, подчинять свои действия интересам 

коллектива  в достижении общей цели; 

 Овладеть техникой блокировки в защите; 

 Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям 

 в защите и нападении. 
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Раздел 2. Комплекс  организационно – педагогических условий 

2.1. Календарно-учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Кол-во 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Кол-во 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 01.09.2023 31.05.2024 36 72 180 2 раза  в 

неделю по 

2,5 часа 

 

2.2. Условия реализации программы 

* Материально-технические условия 

 

№ 

 п/п 
Материально-техническое  обеспечение 

1 Стенка гимнастическая 

2 Скамейка гимнастическая жесткая 

3 
Мячи: футбольный, теннисные, малый мяч (мягкий), 

набивной 

4 Палка гимнастическая 

5 Мячи: баскетбольные, волейбольные. 

6 Скакалка детская 

7 Гантели наборные 

8 Стойки волейбольные универсальные 

9 Обруч детский 

10 Жилетки игровые 
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11 Сетка волейбольная 

12 Аптечка 

13 Конус сигнальный 

14 Насос ручной 

15 Секундомер 

16 Площадка игровая волейбольная 

17 Спортивный зал 

 

Информационное обеспечение: 

 

1. Всероссийская федерация волейбола 

http://www.volley.ru/ru 

2. Международная федерация волейбола 

http://www.fivb.org/ 

3. Европейская конфедерация волейбола 

http://www.cev.lu/ 

4. https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%

D0%B1%D0%BE%D0%BB  

 

Методическое обеспечение 

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми программой являются: 

- словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление 

об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д. 

- наглядные методы – применяются главным образом в виде показа 

упражнений. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой метод, 

соревновательный.  

Главным является метод упражнений, который предусматривает 

многократное повторение движений. Разучивание упражнений 

осуществляется двумя способами:  

 - в целом;   

http://www.volley.ru/ru
http://www.fivb.org/
http://www.cev.lu/
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB
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- по частям.  

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. 

 

 

2.3. Формы аттестации 

  Оценке подлежит уровень теоретических знаний, технической и физической 

подготовки. При обучении элементам  результат оценивается по схеме 

"сделал - не сделал" ("получилось - не получилось").  Эффективность   

обучения  может   определяться и количественно - "сделал столько-то раз". 

Оценка результатов может проводиться на контрольном или 

соревновательном занятии. Если оценивается минимальный достигнутый 

уровень физической подготовки, то устанавливается ряд контрольных 

упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, 

метрах, количестве раз, или в процентах от исходного уровня). 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и специальной 

физической подготовке. Итоговая аттестация проводится в конце обучения и 

предполагает зачет в форме контрольной игры в волейбол. Итоговый 

контроль проводится с целью определения степени достижения результатов 

обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

  Календарные игры применяются с целью использования в 

соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических 

действий.  

Задачи аттестации : 

- определение уровня теоретической подготовки учащихся ; 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков 

учащихся в волейболе; 

- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации программы; 

- внесение необходимых корректив в содержание и методику 

образовательной деятельности. 
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2.4  Оценочные материалы 

 

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и итоговой 

аттестации. 

Целью промежуточной аттестации является: 

- проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся 

требованиям настоящей программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Основными критериями оценки являются : регулярность посещения занятий, 

положительная динамика развития физических качеств занимающихся, 

уровень освоения теоретических и умений по основам физической 

подготовки. Сдача контрольных нормативов проводится во время учебно-

тренировочного занятия, полностью посвященного определению уровня 

физической подготовленности. 

 

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. 
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2.5. Методические материалы 

 

Методические рекомендации 
Подбор средств и объем общефизической подготовки для каждого 

занятия зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых 

проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения, когда эффективность 

средств волейбола еще незначительна - малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и двусторонней игре, - объем физической 

подготовки составляет до 50% времени, отводимого на занятия. 

Целесообразно периодически выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается 

техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся 

подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с 

обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным 

средством ее являются специальные упражнения (подготовительные). 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться 

боковым зрением, быстроту перемещений, мгновенную реакцию в ответных 

действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, 

скоростную), к скоростным- силовым усилиям, прыжковую ловкость и 

специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 

хоккейными мячами; со скакалкой, с различными специальными 

приспособлениями, тренажерами. 

Систематическое применение разнообразных предварительных 

упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике 

игры в волейбол. 

Игровая подготовка 
Комплексные упражнения, подводящие игры, двусторонние 

тренировочные 

игры 

Главные методы интегральной подготовки - методы сопряженных 

воздействий. игровой, соревновательный. Высшей формой интегральной 

подготовки являются спортивные соревнования по волейболу. 

Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки. 

Взаимосвязь технической и тактической подготовки. 

Интегральная подготовка 
Игровая подготовка осуществляется в следующих формах: 1. 

Упражнения по технике в виде игры - «Эстафеты у стены» (передачи о стену 

сверху, снизу). «Мяч капитану», «Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при 
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передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д.*. 2. Подготовительные к 

волейболу игры - в них должна быть отражена специфика волейбола. 3. 

Учебные двухсторонние игры в волейбол с заданиями, которые направлены 

на то, чтобы занимающиеся научились уверенно применять весь объем 

изученных технических приемов и тактических действий. 4. Контрольные 

игры с заданиями - установками на игру и последующим анализом игры. 

Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между 

учебными играми и официальными играми и официальными 

соревнованиями. 

Подготовительные игры. 
«Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней 

участвуют две команды по 6 человек. Расстановка игроков, как в волейболе, 

после розыгрыша очка игроки делают переход, как при выигрыше подачи. 

Затем мячи вводят в игру верхней передачей, нижней подачей. Условия игры 

приближают к правилам игры в волейбол еще больше, когда мяч через сетку 

бросают третьим касанием, определяют направление броска и т.п. Как этап в 

овладении навыками ведения игры игра без подачи, мяч вводят по сигналу 

верхней передачей из зоны 6. 

Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам 

волейбола. Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в 

зоне 3 у сетки). Игра в три касания. Игра с некоторыми отступлениями от 

правил (при приеме мяча фиксируют только грубые ошибки, разрешается 

повторная подача, если первая была неудачной). Игра при полном 

соблюдении правил игры в волейбол. Игра уменьшенными составами (4х4, 

3х3, 2х2, 4х3 и т.п.) Игры полным составом с командами параллельных 

групп (старшей, младшей). 

Контрольные игры. Проводят регулярно, учитывая наполняемость 

учебной группы. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке 

к соревнованиям. 

Задания в игре по технике. Например, подача только нижняя 

(верхняя). прием подачи снизу, через сетку мяч посылать в прыжке и т. п. 

Вести игру только в три касания. Через сетку мяч направлять в зону 1 (5), в 

любую точку, кроме зоны 6. Обязательное требование при проведении 

учебных игр - применение изученных технических приемов. В систему 

заданий в игре последовательно включают программный материал для 

данного года обучения. 

Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно 

связаны, а для волейбола более характерны задания по тактике, то эти виды 

заданий представлены здесь более широко, рассчитаны на учебные и 

контрольные игры и заключаются в следующем. 

Индивидуальные действия в нападении 
Примерные задания при передачах: 1. Передача на удар игроку, к 

которому передающий обращен лицом (спиной). 2. Передача сильнейшему 

нападающему на линии. Передача сильнейшему нападающему на линии. 3. 
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Передача после имитации передачи в противоположную сторону. 4. 

Передачи на удар только высокие (низкие). 5. Передачи в каждую зону, 

обусловленные по высоте и направлению. 6. Передачи в зону, где 

расположен «слабый» блокирующий. 7. Чередование передач на удар и 

обманных передач через сетку после отвлекающих действий. 

Примерные задания при подачах: 1. Подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча. 2. Подача на игрока, вышедшего в 

результате замены. 3. подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. 

Подача на выходящего игрока задней линии. 4. Подача «вразрез». 5. Подача 

в уязвимые места. 6. Чередование подач в дальние и ближние зоны. 7. 

Подача на нападающего у сетки. 

1. Подача в таком направлении, чтобы связующий вынужден был 

давать основному нападающему передачу на удар, находясь к нему спиной. 

Примерные задания при нападающих ударах: 1. Чередовать способы 

ударов. 

2. Чередовать удары с обманами. 3. Нападать в незащищенном 

направлении. 4. Нападать через слабейшего блокирующего. 5. Чередовать 

удары на силу с «накатами». 6. На краю сетки играть по блоку в аут. 7. При 

первой передаче на удар применить откидку после имитации удара. 8. То же, 

но имитировать передачу в прыжке, после чего выполнять удар. 

Групповые действия в нападении 
Примерные задания: 1. Первой передачей мяч направлять в зону 3, 

вторая передача - на края сетки высокая, находясь лицом и спиной к 

нападающему (чередование или с учетом места нахождения сильнейшего 

нападающего на линии). Если передающий в данный момент находится в 

зоне 2 (или 4), то нападающий в зоне 3 оттягивается назад, передающий идет 

в зону 3 для передачи, а нападающие играют на краях сетки. 2. Первая 

передача на выходящего игрока задней линии (связующего), скрестные 

перемещения игроков в зонах и завершение нападающим ударом. Противник 

чаще обычного отдает мяч без удара, надо организовывать взаимодействия 

со скрестным перемещением при выходе из зоны 1 (игроков зон3 и 2), зоны 6 

(игроков зон 3 и 4), зоны 5 (Игроков зон 3 и 4). 

Командные действия в нападении 
Задание определяет систему, по которой волейболисты должны 

организовывать действия в нападении, в рамках одной системы групповые 

действия (их сочетания) или чередование систем либо вариантов. 

Примерные задания: 1. Первую передачу направлять только в зону 3 (2, 

4),. в зону 3 или 2 в соответствии с расположением игрока зоны 3 (у сетки 

или оттянут). 2. Вторую передачу выполнять нападающему, к которому 

передающий 
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обращен лицом (спиной). 3. Вторую передачу направлять сильнейшему 

нападающему (особенно в конце партии, игры). 4. Нападающие действия 

организовывать только через связующих игроков, выходящих с задней 

линии к сетке. 6. Равномерно загружать в нападении все три зоны - 4, 2, 3, 

преимущественно зону 3, главным образом края сетки (зоны 4 и 2). 

Индивидуальные действия в защите 
Задания в игре должны последовательно включать основные 

индивидуальные действия в защите, для чего команда противника 

моделирует необходимые нападающие действия. 

Примерные задания: 1. С подачи принимать мяч только снизу двумя 

руками. 2. В доигровке принимать мяч только сверху двумя руками. 3. на 

страховке принимать мяч снизу одной рукой с падением и перекатом в 

сторону на бедро. 4. Оставаться только в защите. 5. Идти только на 

страховку. 6. При блокировании закрывать только «диагональ» (с краев 

сетки). 7. То же, но только закрывать «линию». 8. При низких передачах на 

удар закрывать «ход». 9. Блокировать только сильнейшего нападающего. 

Групповые действия в защите 
Примерные задания: 1. При нападающих ударах из зон 4 и 2 основной 

блокирующий игрок зоны 3. Игроки зон 2 и 4 - вспомогательные 

блокирующие. 

2. То же, но основные блокирующие крайние. Игрок зоны 3 - 

вспомогательный. 3. При нападении из зоны 4 блокирующие зон 2 и 3 

закрывают «линию». Игрок зоны 4 принимает мячи, которые идут в «ход». 4. 

То же, при нападении из зоны 2 принимает мячи игрок зоны 2. Блокирующие 

игроки 4 и 3 закрывают «линию». 5. Страховку блокирующих выполняют 

игроки, не участвующие в блоке. 6. При нападении из зоны 4 страховку 

блокирующих игроков зон 2 и 3 выполняет игрок зоны 1. 7 При нападении из 

зоны 2 страховку блокирующих игроков зон 4 и 3 выполняет игрок зоны 5, 8. 

Страховку блокирующих выполняет только игрок зоны 6. 

Командные действия в защите 
Последовательно моделируют командные нападающие действия с 

входящими в них групповыми действиями. На этих моделях совершенствуют 

навыки защитных действий. 

Примерные задания при системе углом вперед: 1. Основной 

блокирующий - игрок зоны 3, основная задача - закрыть диагональное 

направление при ударах с краев сетки. 2. Зону 6 занимает связующий игрок, 

в данный момент находящийся на задней линии (удобно играть в доигровке). 

3. Зону 6 занимает игрок, слабо владеющий навыками игры в защите. 

Примерные задания при системе углом назад: 1. Основной 

блокирующий - крайний со стороны сильнейшего нападающего противника, 

средний - вспомогательный. В этом случае закрыта блоком «линия», крайний 

защитник осуществляет страховку. 2. Основной блокирующий - средний 

закрывает диагональное направление, крайний играет в защите, на страховке 
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игрок, не участвующий в блокировании. Важнейшее значение имеет умение 

команды сочетать эти две системы в игре и сна соревнованиях. Для этого в 

занятиях по указанию преподавателя команда играет то по одной, то по 

другой системе. 
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