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1. Пояснительная записка. 

      Программа по волейболу для занятий в рамках дополнительного 

образования рассчитана на учащихся 14-17 лет. Она предусматривает 

проведение теоретических и практических занятий, выполнение контрольных 

нормативов, участие в соревнованиях и инструкторскую практику. В группы 

учащиеся распределяются по возрастным категориям и физической 

подготовленности. 

     Основной показатель секционной работы дополнительного образования по 

волейболу – выполнение программных требований по уровню 

подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической и теоретической 

подготовленности. 

Основной принцип работы в группах дополнительного образования – 

универсальность. Исходя из этого, ставятся следующие частные задачи: 

укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, гибкости, ловкости, обучение 

техники и тактики игры, умению передвигаться по площадке, выполнение 

контрольных нормативов, соответствующих данному возрасту, подготовка к 

соревновательной деятельности, участие в школьных и районных 

соревнованиях по волейболу. 

В соответствии с перечисленными задачами происходит распределение 

учебного времени по видам подготовки при планировании. В этих группах 

основное внимание уделяется физической, технической и тактический 

подготовкам. Материал при планировании распределяется от простого к 

сложному. 

     Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих 

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 

обучения. Она дает возможность заняться волейболом с «нуля» тем детям, 

которые еще не начинали проходить раздел «волейбол» в школе, а также 
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внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего 

подхода к воспитанию гармоничного человека. 

     Цель: 

  - формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической      

культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы,                 

пропаганда ЗОЖ; 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение учащихся жизненно важным двигательным навыкам и умениям; 

      Задачи: 

- овладеть теоретическими и практическими приѐмами игры в волейбол;   

- участвовать в спартакиаде школы и в районных соревнованиях по волейболу;       

-развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, 

быстроту движений, скоростно-силовые качества; 

-воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлѐнность, 

организованность, дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный 

момент свои физические и духовные силы; 

-воспитывать у учащихся волевые и психологические качества: смелость, 

решительность, настойчивость, волю к победе. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

     Волейбол - один из наиболее массовых и любимых видов спорта у нас в 

стране.  Занятия волейболом улучшают работу сердечно - сосудистой и 

дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность 

суставов. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 

периферического зрения, ориентировке в пространстве. Развивается 

двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол 

требует от занимающихся максимального проявления физических 

возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными 

навыками. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость 

принятия решений. 
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     Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические 

и психические возможности ребенка с помощью правильного планирования 

занятий, дополняющих уроки физической культуры. 

ОПИСАНИЕ МЕСТА КУРСА В ПЛАНЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

    Данная программа относится к спортивно-оздоровительному направлению. 

Программа     соответствует    федеральному   компоненту   государственного 

образовательного стандарта второго поколения и представляет собой вариант 

программы организации внеурочной деятельности учащихся 8-11 классов. 

 

Программа внеурочной деятельности «Волейбол» для учащихся 8-11 классов 

рассчитана на 70 тренировочных занятий (2 раза в неделю), обучение один год. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

     Личностные результаты. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

секции являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты 

-понимание волейбола как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек; 

-уважительное отношение друг к другу, проявление терпимости и 

толерантности при совместной игровой деятельности; 

-проявление осознанной готовности отвечать за результаты собственной 
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деятельности в процессе обучения: 

-понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений; 

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости. 

Предметные результаты 

- представлять занятия в секции «волейбол» как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их 

заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять технические упражнения на высоком техничном уровне, 



7 

 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Планируемый результат 

В результате реализации программы учащиеся должны знать: 

1) историю появления волейбола, развитие волейбола в нашей стране; 

2) терминологию технических приѐмов игры (подач, передач); 

3) официальные правила волейбола; 

4) гигиенические требования, предъявляемые к инвентарю, одежде 

занимающегося. 

         В результате реализации программы учащиеся 4-6 классов должны 

овладеть основными действиями и приемами игры в волейбол, принимать 

участие во внутриклассных и внутришкольных соревнованиях по волейболу. 

         В результате реализации программы учащиеся должны уметь 

самостоятельно заниматься во внеурочное время и проводить соревнования по 

упрощѐнным правилам, соблюдать правила техники безопасности и 

профилактики травматизма во время игры в волейбол. 
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2. Тематическое планирование 

     Правила игры в волейбол.  

Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Упрощенные правила игры. 

Основы судейской терминологии и жеста. Места занятий, инвентарь. 

Инвентарь для игры в волейбол. Уход за инвентарем. Оборудование мест 

занятий. 

     Общая и специальная физическая подготовка.  

Значение общей и специальной физической подготовки для развития учащихся. 

Характеристика основных средств и их значение для достижения спортивно-

технического мастерства. 

     Основы техники и тактики игры. 

Характеристика основных приемов техники: перемещения, стойки, передачи, 

подачи, нападающие удары. Значение технической подготовки для роста 

спортивного мастерства. Понятие о тактике. Связь техники и тактики. 

Индивидуальные и групповые тактические действия. 

     Практические занятия. 

     Общая физическая подготовка. 

(Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 

совершенствование навыков естественных видов движений; подготовка к сдаче 

нормативов). Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с 

гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы. 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями 

(бег, прыжки, приседания). 

     Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5, 10 м из исходных положений: стойки 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и 

на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
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перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления.  

Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20—30 м). 

Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно— 

спиной. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То 

же, с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — 

отягощением. 

Упражнения для развития прыгучести.  

Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же, с прыжком 

вверх. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно 

согнута, левая (правая) опущена вниз, руки держаться на уровне лица — 

быстрое разгибание ноги. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой в прыжке и 

ловля после приземления.  Стоя на расстоянии 1 — 1,5 м от стены (щита) с 

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.  То же, но без касания мячом стены. 

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

и спиной вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на сложенные 

гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков 

подряд также увеличивается постепенно. 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 с места и с разбега 

с доставанием теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной 

высоте. 

Прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места 

и с разбега в сочетании с ударом по мячу. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с 
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различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди двумя 

руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения для кистей 

рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные броски волейбольного 

мяча в стену. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивными мячами, 

волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу на 

резиновых амортизаторах). Подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку). 

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 массой 1 кг в 

прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча массой 

1 кг «крюком» в прыжке — в парах и 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 — от 5 до 10 м). Метание 

выполняется 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 на резиновых амортизаторах. То же, но 

у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. 

     Практические занятия. 

     Техника нападения. Перемещения и стойки. Стартовая стойка (исходное 

положение): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; передача 

в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; передача мяча 
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в стену в сочетании с перемещениями; передача на точность с собственного 

подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски 

теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного 

подбрасывания, с подбрасывания партнера. 

     Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, 

сочетание способов перемещений и остановок. Действия с мячом: прием мяча 

снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками в парах, с 

различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой); 

прием снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 

2, 3). 

     Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия. 

Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей 

сверху двумя руками, кулаком, снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и 

ближнюю к сетке половины площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по 

заданию). 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока 

зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии. 

     Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, 

посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). 

При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При 

действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 

противником (сверху двумя руками или снизу) 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча 

от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком 

зоны 6; игрока зоны 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. 

Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5, 1 и 

6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных 

действиях). 
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Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча от противника, 

«углом вперед». 

Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. Положение о 

соревнованиях. Расписание игр. Оформление хода и результата соревнований. 

Практические занятия. Сдача нормативов. Учебно-тренировочные игры. 
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3.Календарно-тематическое планирование 

№ Название темы Дата проведения 

план факт 

1 Техника безопасности во время занятий 

волейболом. Правила игры и соревнований. 

Техника перемещений, стоек и передач мяча. 

  

2 Техника верхних передач. Поточная передача мяча 

двумя руками сверху в стенку с расстояния 3 

м. Учебная игра. 

  

3 Техника нижних передач. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны 4 через сетку. Учебная игра. 

  

4 Передача мяча двумя руками сверху во встречных 

колоннах с переходом в конец противоположной 

колонны.  Передача мяча двумя руками сверху из 

зоны 3.  Учебная игра. 

  

5 Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. 

Передачи мяча в прыжке. Упражнения в 

движении. Учебная игра. 

  

6 Передачи мяча сверху и снизу с перемещением. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Учебная игра. 

  

7 Передача из зон 1,6,5 в зону 3.  Прием мяча с 

подачи.  Учебная игра в волейбол. 

  

8 Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2 и 4.  Учебно – 

тренировочная игра в волейбол. 

 

 

9 Техника нижней прямой подачи. Нижняя прямая 

подача в пределы площадки. Учебная игра. 

  

10 Нижняя прямая подача на точность в левую и 

правую половину площадки. Учебная игра. 

  

11 Техника верхней прямой подачи. Игровые 

взаимодействия. Передача мяча одной рукой 

сверху, имитация нападающего удара. Учебная 

игра. 

  

12 Верхняя прямая подача на точность по заданию. 

Групповые упражнения. Учебная игра. 

  

13 Верхняя боковая подача в пределы площадки. 

Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра. 

  

14 Прием мяча двумя снизу с подачи. Учебная игра   

15 Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи в 

зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема 

подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

 

 

16 Прямой нападающий удар через сетку. Учебная   
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игра 

17 Упражнения с мячом в парах через сетку. Прямой 

нападающий удар.  Учебная игра. 

  

18 Индивидуальное блокирование.  Прямой 

нападающий удар сильнейшей рукой. Верхняя 

прямая подача. Учебная игра. 

  

19 Прямой нападающий удар. Передача мяча сверху 

двумя руками из глубины площадки. Учебная игра 

  

20 Групповое блокирование.  Прямой нападающий 

удар.  Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

 
 

21 Сочетание способов перемещений. 

 Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча 

на сторону соперника. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 

  

22 Групповые тактические действия в нападении – 

взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, 

игрока зоны 3 с игроком зоны   

Учебно – тренировочная игра с заданиями. 

  

23 Командные тактические действия в нападении 

через игрока передней линии без изменения 

позиций игроков. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол с заданиями. 

  

24 Неожиданные передачи мяча на сторону 

соперника. Прием мяча с подачи в зону 3. 

Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

  

25 Командные тактические действия в нападении 

через игрока передней линии с изменением 

позиций игроков. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол с заданиями. Одиночное блокирование. 

  

26 Прием снизу двумя руками. Одиночное 

блокирование. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол с заданиями. 

  

27 Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Групповое блокирование. Система 

игры в защите «углом вперед».  Учебная игра. 

  

28 Чередование способов передачи мяча. 

Блокирование ударов с задней линии. Учебная 

игра. 

  

29 Чередование способов приема мяча. Имитация 

нападающего удара. Учебная игра. 

  

30 Передача мяча одной рукой сверху в прыжке.   
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Нападающий удар с задней линии. Учебная игра. 

31 Чередование способов подач. Взаимодействие 

игроков передней линии. Учебная игра. 

  

32 Чередование способов приема мяча. Подача мяча 

на игрока, слабо владеющего приемом. Учебная 

игра. 

  

33 Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к 

направлению передачи. Учебная игра. 

  

34 Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий 

удар сильнейшей рукой. Учебная игра. 

  

35 Передача мяча снизу после перемещения. Зонное 

блокирование. Учебная игра. 

  

36 Прием мяча снизу двумя руками от сетки, 

Одиночное блокирование. Учебная игра. 

  

37 Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. 

Прямой нападающий удар. Учебная игра. 

  

38 Чередование способов приема мяча. Имитация 

нападающего удара и обман одной рукой. 

 Учебная игра. 

  

39 Чередование способов передачи мяча. 

Чередование способов нападающего удара. 

Учебная игра. 

  

40 Чередование способов подач. Имитация второй 

передачи и обман. Учебная игра. 

  

41 Имитация передачи в прыжке. Взаимодействие 

игроков передней линии. Учебная игра. 

  

42 ОФП. Взаимодействие игроков задней линии. 

Учебная игра. 

  

43 Сочетание одиночного и группового 

блокирования. Учебная игра. 

  

44 Выбор способов отбивания мяча через сетку. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии. 

Учебная игра. 

 

 

45 Применения обманных движений в игре. 

Совершенствование техники подачи мяча. 

Взаимодействие трѐх игроков.  2
х 
сторонняя игра. 

Развитие ловкости. 

  

46 Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча 

на сторону соперника. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 

  

47 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача 

в прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3.  Вторая 
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передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в волейбол. 

48 Игра с отработкой технических элементов. 

Совершенствование подачи мяча и приѐма после 

подачи. Развитие прыгучести. 

  

49 Игра с отработкой технических элементов. 

Совершенствование техники подачи мяча и 

приѐма после подачи. Развитие прыгучести. 

  

50 Передача из зон 1,6,5 в зону 3.  Прием мяча с 

подачи. Учебная игра в волейбол. 

  

51 Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи в 

зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема 

подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

  

52 Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча 

на сторону соперника. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 

  

53 Командные тактические действия в нападении 

через игрока передней линии без изменения 

позиций игроков. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол с заданиями. 

  

54 Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с 

подачи в зону 3.  Вторая передача из зоны 3 в зоны 

2, 4. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

  

55 Игра с отработкой технических элементов. 

Совершенствование техники подачи мяча и 

приѐма после подачи. Развитие прыгучести 

  

56 Игра с отработкой технических элементов.   

57 Совершенствование навыков второй передачи. 

Совершенствование навыков приема мяча снизу и 

сверху с падением.  Изучение индивидуальных 

тактических действий в защите. Учебная игра. 

  

58 Совершенствование навыков блокирования. 

 Совершенствование навыка прямого нападающего 

удара. Обучение индивидуальным и групповым 

тактическим действиям в нападении. 

  

59 Учебно-тренировочная игра с тактических 

действий в нападении. 

  

60 Совершенствование навыков первых и вторых 

передач. Обучение приему мяча снизу одной 

рукой с последующим падением и перекатом в 

сторону на бедро и спину. Обучение командным 
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тактическим действиям и защите. 

61 Совершенствование навыков защитных действий. 

 Совершенствование техники верхней прямой и 

нижней прямой подач.  Обучение командным 

тактическим действиям в нападении. 

  

62 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в защите и нападении. 

  

63 Развитие быстроты и прыгучести. 

Совершенствование навыков приема и передачи 

мяча сверху двумя руками.  Совершенствование 

навыков подач. 

  

64 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в защите. Совершенствование техники 

верхней прямой и нижней прямой подач. 

  

65 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в нападении. Совершенствование 

навыков первых и вторых передач. 

  

66 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в защите и нападении. 

  

67 Совершенствование навыков блокирования. 

 Совершенствование навыка прямого нападающего 

удара. 

  

68 Совершенствование навыков второй передачи. 

Совершенствование навыков приема мяча снизу и 

сверху с падением.   

  

69 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в защите и нападении. 

  

70 Учебно-тренировочная игра с тактическими 

действиями в защите и нападении. Подведение 

итогов учебно-тренировочных занятий за год. 
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Приложение1. 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям. 
 

Контрольные 

упражнения 

Возраст 

лет 

юноши 

высокий 
Выше 

среднего 
средний низкий 

1. Поточная 

передача мяча 

двумя руками 

сверху в стенку 

с расстояния 3 м 

(кол-во раз). 

11 

12 

13 

14 

4 

7 

9 

12 

3 

5 

6 

9 

2 

3 

4 

5 

1 

1 

2 

3 

2. Передача мяча 

двумя руками 

сверху из зоны 3 

в кольцо, 

установленное в 

зоне 4, с 

предварительной 

передачи мяча 

из зоны 5 (10 

попыток) 

13 

14 

15 

16 

17 

4 

6 

6 

6 

7 

3 

5 

5 

5 

5 

2 

3 

3 

3 

3 

1 

2 

2 

2 

2 

3. Передача мяча 

двумя руками 

сверху в прыжке 

из зоны 4, через 

сетку в квадрат 

3х3 м, 

расположенный 

у лицевой линии 

в зоне 6, с 

предварительной 

передачи мяча 

из зоны 3 (10 

попыток) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

3 

3 

2 

2 

4. Передача мяча 

двумя руками 

сверху из зоны 2 

в кольцо, 

установленное в 

зоне 4, 

предварительной 

15 

16 

17 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

1 

1 

1 
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передачи мяча 

из зоны 6 (10 

попыток) 

5. Передача мяча 

двумя руками 

сверху в прыжке 

из зоны 4 через 

сетку в 

прямоугольник 

2х3 м, 

расположенный 

у лицевой линии 

в зоне 6, 

предварительной 

передачи мяча 

из зоны 3 (10 

попыток) 

15 

16 

17 

5 

5 

7 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

6. Верхняя 

прямая подача в 

пределы 

площадки (10 

попыток) 

13 

14 

8 

9 

5 

7 

3 

5 

2 

3 

7. Верхняя 

прямая подача 

на точность (по 

5 попыток в 

левую и правую 

половину 

площадки) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

8. Верхняя 

прямая подача 

на точность по 

заданию (по 5 

попыток в левую 

и правую 

половину 

площадки) 

15 

16 

17 

6 

7 

8 

5 

5 

6 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

9. Верхняя 

боковая подача в 

пределы 

площадки (10 

попыток) 

15 

16 

17 

5 

7 

8 

4 

6 

7 

2 

4 

5 

1 

2 

3 
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Приложение2. 

Используемая литература 

1. Беляев А.В.. Волейбол на уроке физической культуры. - 2-е изд. - М.: 

Физкультура и спорт, 2005. - 144 с. 

2. Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. - М.: 

Физкультура и спорт, 2007. - 184 с. 

3. Беляев А.В., Савин М.В. Волейбол: Учебник для вузов ФК. - М., 2002. - 368 с. 

4. Волейбол: Учебник для вузов ФК./ Под ред. Клещева Ю.Н., Айриянца А.Г. - 

3-е изд., испр., доп. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - 270 с. 

5. Волейбол: Учебная программа для детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. - М., 2005. - 112 с. 

6. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. пособие для тренеров. - М., 1988. - 

192 с. 

7. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для институтов 

физической культуры. - http://www.sportlib.ru. 

8. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. Волейбол: У истоков мастерства /Под ред. 

Ю.В. Питерцева. - М., 1998. - 144 с. 

9. Современный волейбол. Тренировка. Управление. Тенденции./Проект: 

тренерская комиссия ВФВ представляет: выпуск № 1, - М., 2008. - 32 с. 

 

 

 

 

 


