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1.Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 

04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», приказом Министерства спорта РФ от 27.12.13 №1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта», приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 29.08.2013 №1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам». 

Направленность программы «Волейбол» - физкультурно-спортивная. 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по 

ней позволяют обучающимся восполнить недостаток навыков и овладеть 

необходимыми приемами игры во внеурочное время, так как количество 

учебных часов недостаточно для качественного овладения игровыми навыками 

и в особенности тактическими приёмами. Программа актуальна на сегодняшний 

день, так как её 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. 

Цели и задачи программы:  

Для всестороннего развития личности обучающимся необходимо: 

 овладеть основами физической культуры; 
 приобретение крепкого здоровья; 
 развивать двигательные качества (силу, выносливость, гибкость, 
координацию, быстроту реакции); 
 развивать чувство ритма и такта, привить любовь к спорту. 
 
Решение этой цели ставятся следующие задачи: 



1.Оздоровительные: 

 выработка устойчивости организма к неблагоприятным условиям среды; 
 содействие гармоничному физическому развитию; 
 развитие двигательных способностей; 
 создание базы физического совершенствования и подготовленности для 
любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта;  
 укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной системы. 
 

2. Обучающие: 

 обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам, 
 развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, 
гибкость, координацию движений, быстроту реакции), 
 обучить правильному выполнению упражнений 
 

3. Воспитательные: 

 выполнение сознательных двигательных действий; 
 любовь к спорту; 
 чувство ответственности за себя, а также волю, смелость, 
 активность; 
 воспитанию нравственных и волевых качеств; 
 привлечение учащихся к спорту 
 устранение вредных привычек. 
 
Сроки реализации программы: Учебный план рассчитан на 39 недель учебно-
тренировочных занятий (сентябрь-май в условиях школьного спортивного 
клуба). 
 
Планируемые результаты: 
 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
 повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде 
спорта; 
 устойчивое овладение умениями и навыками игры; 
 укрепление здоровья обучающихся, повышение функционального 
состояния всех систем организма; 
 призовые места на соревнованиях районного уровня; 
 умение контролировать психическое состояние. 
 
Формы организации занятий. 



Занятия в рамках программы проводятся, в форме: тренировок, лекций, 
экскурсий, просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, 
сдачи контрольных нормативов, мониторинга, контрольного тестирования, 
самостоятельных подготовок, индивидуальных занятий. 
 

2. Учебно-тематический план 

Годовой план и распределение учебных часов в спортивно-

оздоровительной группе на 2021-2022 учебный год 

 

 Часы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретическая 

подготовка 

4 1 - - 1 - 1 - 1 - - - - 

ОФП 60 7 7 7 6 6 6 7 7 7 - - - 

СФП 12 2 2 1 1 2 1 2 1 - - - - 

Техническая подготовка 53 6 6 6 6 6 5 6 6 6 - - - 

Тактическая подготовка 5 - 1 1 - 1 - 1 - 1 - - - 

Технико-тактическая 

подготовка 

(интегральная 

подготовка) 

4 - 1 - 1 - 1 - 1 - - - - 

Участия в соревнованиях 7 - 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 

Контрольные и 

переводные испытания 

4 2 - - - - - - - 2 - - - 

Инструкторская и 

судейская практика 

5 - - - 1 1 1 1 1 - - - - 

Общее количество часов 154 18 18 16 18 16 16 18 18 16 - - - 



3. Тематическое планирование учебно-тренировочных занятий  
в спортивно-оздоровительной группе  

на 2021-2022 учебный год 
 

№ 
уро
ка 

Содержание учебного материала Кол-во 
часов 

Дата  

проведения 

1 Инструктаж по технике безопасности. 
Контрольные испытания 

2 1.09 

2 ОФП 2 3.09 

3 Техническая подготовка 2 8.09 

4 Совершенствование технических приемов 2 10.09 

5 Техническая подготовка 2 15.09 

6 Совершенствование передачи мяча 2 17.09 

7 СФП 2 22.09 

8 Техническая подготовка 2 24.09 

9 ОФП, СФП 2 29.09 

10 Совершенствование передачи мяча 2 1.10 

11 Совершенствование передачи мяча 2 6.10 

12 Техническая подготовка 2 8.10 

13 Совершенствование технических элементов 2 13.10 

14 СФП передачи и приемы 2 15.10 

15 Техническая подготовка 2 20.10 

16 Техническо-тактическая подготовка 2 22.10 

17 Контрольные испытания. Инструктаж по 
охране труда 

2 27.10 

18 ОФП 2 29.10 

19 Техническая подготовка 2 3.11 



20 Совершенствование технических приемов 2 5.11 

21 Техническая подготовка 2 10.11 

22 Совершенствование технических приемов 2 12.11 

23 Инструктаж по охране труда 2 17.11 

24 Совершенствование передачи мяча 2 19.11 

25 Техническая подготовка. СФП 2 24.11 

26 Совершенствование технической подготовки 2 26.11 

27 ОФП 2 1.12 

28 Инструктаж по охране труда 2 3.12 

29 СФП 2 8.12 

30 Совершенствование передачи мяча 2 10.12 

31 Техническая подготовка 2 15.12 

32 Совершенствование технических элементов 2 17.12 

33 Инструктаж по охране труда 2 22.12 

34 ОФП, СФП 2 24.12 

35 Контрольные испытания 2 29.12 

36 Совершенствование технических элементов 2 5.01 

37 Совершенствование техники передач 2 7.01 

38 СФП 2 12.01 

39 Техническая подготовка 2 14.01 

40 Контрольные испытания 2 19.01 

41 Совершенствование технической подготовки 2 21.01 

42 ОФП, СФП 2 26.01 

43 Техническая подготовка 2 28.01 

44 Контрольные испытания 2 2.02 



45 Правила игры и методика судейства 2 4.02 

46 Совершенствование технической подготовки 2 9.02 

47 Совершенствование технических элементов 2 11.02 

48 СФП 2 16.02 

49 ОФП 2 18.02 

50 Совершенствование технической подготовки 2 23.02 

51 Контрольные испытания 2 25.02 

52 Правила игры и методика судейства 2 2.03 

53 Строение и функции организма человека 2 4.03 

54 Техническая подготовка 2 9.03 

55 Передачи мяча 2 11.03 

56 Совершенствование передачи мяча 2 16.03 

57 Совершенствование технической подготовки 2 18.03 

58 Передачи мяча в тройках 2 23.03 

59 Строение и функции организма человека 2 25.03 

60 Передачи мяча в движении 2 30.03 

61 Техническая подготовка 2 1.04 

62 Совершенствование технической подготовки 2 6.04 

63 ОФП, СФП 2 8.04 

64 Строение и функции организма человека 2 13.04 

65 Передачи мяча в тройках 2 15.04 

66 Совершенствование передачи мяча 2 20.04 

67 СФП 2 22.04 

68 Строение и функции организма человека 2 27.04 

69 Техническая подготовка 2 29.04 



70 Строение и функции организма человека 2 4.05 

71 Значение физических упражнений для 
сохранения и укрепления здоровья 

2 6.05 

72 Значение физических упражнений для 
сохранения и укрепления здоровья 

2 11.05 

73 Техника приема и передачи мяча 2 13.05 

74 Строение и функции организма человека 2 18.05 

75 ОФП, СФП 2 20.05 

76 Значение физических упражнений для 
сохранения и укрепления здоровья 

2 25.05 

77 Техника передачи и приема мяча. 
Переводные испытания 

2 27.05 

 
4. Содержание спортивной подготовки 

Теоретический раздел программы предусматривает наличие тем, 

обеспечивающих формирование не только знаний, связанных со спортивной 

игрой «волейбол», но и мировоззренческих знаний: по истории развития 

этого вида спорта, о медико-биологических и гигиенических основах 

спортивной деятельности, о средствах и методах спортивной тренировки, а 

также приобретение научно-практических знаний по современным способам 

восстановления организма после физических нагрузок и профилактики 

травматизма. Перечень теоретических тем, предлагаемых спортсменам на 

всех этапах подготовки. 

-Теоретическая подготовка 

Перечень тем теоретических занятий: 

1. Инструктаж по технике безопасности на занятиях по 

волейболу. 

2. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной 

активности в укреплении здоровья, физического развития и 

подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-



спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. 

Сведения о спортивных званиях и разрядах.  

3. Правила игры и методика судейства. Права и обязанности 

игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. Обязанности 

судей. Способы судейства. Замечания, предупреждения и удаление игроков с 

поля. Роль судьи как воспитателя. 

4. Строение и функции организма человека. Костная и мышечная 

системы. Сердечнососудистая и дыхательная системы. Нервная система. 

Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем. 

5. Значение физических упражнений для сохранения и 

укрепления здоровья. Воздействие на основные органы и системы под 

воздействием физической нагрузки. 

6. Гигиена. Основные приемы самоконтроля. Личная гигиена, 

гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и 

оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям 

видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных 

занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных 

факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. 

Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа.  

7. Правила оказания первой медицинской помощи. Правила 

техники безопасности, инструкции по техники безопасности. Оказание 

первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 

характерные для занятий, меры их профилактики. 

8. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о 

спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. 

Характеристика технической и тактической подготовки. 

9. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль 

соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных 



группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде 

спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.  

-Общая физическая подготовка 

Современный волейбол предъявляет высокие требования к 

двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. 

Для этого необходимо всестороннее развитие физических качеств. 

Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. 

    Цель: Гармоничное развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение работоспособности, а так же создание основы для развития 

базовых умений и навыков. 

   Задачи ОФП: 

1. Повышение уровня функциональных возможностей организма 

спортсмена, путем развития работоспособности применительно к широкому 

кругу упражнений. 

2. Стимулировать развитие выносливости, силовых, скоростно-

силовых, координационных возможностей. 

3. Систематически обогащать фонд двигательных навыков и умений. 

Средства ОФП делятся на 2 группы: косвенного и прямого влияния. 

Косвенные – кроссы, плавание, лыжный бег и т.д. Прямые – упражнения 

направлены на повышение физической подготовленности и должны быть 

схожи по координации и характеру с действиями в волейболе. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для 

управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры. 

  Средствами общей физической подготовки являются 

обшеразвивающие упражнения, направленные на развитие всех качеств в 

процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на различных 

снарядах, тренажерах, занятия другими видами спорта. Общая физическая 

подготовка. Основной задачей ОФП является повышение работоспособности 

организма в целом. 



Предполагаемый результат: 

- Развитие у обучающегося основных физических качеств; 

- Повышение психологической подготовленности; 

- Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

Общая физическая подготовка может проводиться в самых 

разнообразных условиях: на стадионе, в гимнастическом зале, в лесу, в 

парке. Многие упражнения можно выполнять без специального 

оборудования мест занятий, используя гимнастические снаряды, различные 

отягощения, природные материалы и др. 

Основными средствами ОФП волейболистов являются широкий круг 

общеразвивающих упражнений из других видов спорта: кроссовый бег и 

другие разновидности бега, упражнения с отягощениями, гимнастические 

упражнения и акробатика, спортивные и подвижные игры, плавание, лыжный 

бег и др. 

Выбор этих средств неслучаен. Эти упражнения тотальны по своему 

воздействию, заставляют активно работать все органы и системы, что 

укрепляет всю мускулатуру, сердечно-сосудистую систему, улучшает 

возможности   органов    дыхания,  повышает   общий   обмен    веществ   в   

 организме. 

Общая физическая подготовка проводится на 1 -м этапе 

подготовительного периода, в небольших объемах — на специально-

подготовительном этапе и как средство активного отдыха на 

предсоревновательном этапе и в соревновательном периоде. 

     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). 

     Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

     Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м . 

Эстафетный бег с этапами до 40 м. 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. 

     Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 

отскока, на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; 

     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», 

«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. 

Общая сила. Ни одно физическое упражнение не мыслимо без 

проявления силы. Сила мышц в значительной мере определяет быстроту 

движения и способствует проявлению выносливости и ловкости. 



Общая силовая подготовленность волейболистов характеризуется 

комплексным развитием силы мышц и мышечных групп. Она приобретается 

посредством выполнения разнообразных физических упражнений в процессе 

ОФП и является фундаментом для специальной силовой подготовки. 

Правильный подбор упражнений должен обеспечивать пропорциональное 

развитие всех участвующих в соревновательном движении мышц или 

мышечных групп. Характерная черта развития силы — возможность 

избирательного воздействия на отдельные мышечные группы. Применяя 

упражнения с отягощениями, необходимо учитывать уровень 

подготовленности спортсменов, их самочувствие в день тренировки, и 

нагрузка должна быть строго индивидуальна. 

Взрывная сила. Выполнение большинства технических приемов в 

волейболе (подачи, нападающие удары и др.) требует проявления взрывной 

силы. Поэтому, специальная силовая подготовка волейболиста должна быть 

направлена прежде всего на развитие скоростно-силовых способностей 

спортсменов. 

Эффект скоростно-силовой тренировки зависит от оптимального 

возбуждения ЦНС, количества мышечных волокон, принимающих 

импульсы; расхода энергии при растягивании — сокращении мышц. Поэтому 

интервалы отдыха между сериями упражнений должны быть такими, чтобы 

восстанавливалась работоспособность организма спортсменов. 

При развитии взрывной силы можно применять незначительные по 

весу отягощения, поскольку чрезмерное увлечение отягощениями 

сдерживает прирост специальной силовой подготовленности, т.к. в этом 

случае нагрузка переносится на неспецифические мышечные группы. Вес 

отягощения должен составлять 10-40% от веса спортсмена. 

В специальной силовой тренировке должен применяться главным 

образом тот режим работы, который соответствует режиму 

функционирования мышц в игре, с тем, чтобы обеспечивать 

морфологические и биохимические адаптации (локально-направленное 



воздействие нагрузки). Упражнения должны выполняться с высокой 

скоростью сокращения мышц. 

Скоростно-силовые способности совершенствуются на базе общей 

силовой подготовленности. 

Наиболее приемлемыми для силовой подготовки являются: 

— упражнения в преодолении собственного веса (приседания, 

подтягивания, прыжковые упражнения и др.); 

— упражнения с партнером (приседания, перетягивания и др.); 

— упражнения с отягощением (с гирями, штангой, гантелями и др.); 

основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями 

(в тренировочном жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т.д.). 

- Специальная физическая подготовка 

СФП является средством специализированного развития физических 

качеств. 

Задачи ее более узки и более специфичны: 

1. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища; 

быстроты перемещения и сложной реакции; скоростной, прыжковой, 

игровой выносливости; акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма 

спортсменов. 

3. Повышение психологической подготовленности. 

Средствами являются: 

1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических 

приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости 

(скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты переключения от 

одних действий к другим. 

2. Упражнения, сходные с основным видом действия не только по 

характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения. 

3. Акробатические упражнения. 



4. Подвижные и спортивные игры. 

Предполагаемый результат: 

1. Подготовка спортсменов к соревнованиям различного уровня; 

2. Совершенствование технических приемов и развитие 

специальных физических качеств у спортсменов. 

 Развитие силы 

Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, 

набивным мячом, в парах, с гантелями, штангой для различных мышечных 

групп. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств для защитника, 

нападающего, пасующего. 

 Развитие быстроты. 

Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: 

легкой атлетики (бег, прыжки), баскетбола (ловля, ведение, передачи), 

акробатика (кувырки, перевороты), быстроты ответных действий, быстроты и 

ловкости, быстроты и ориентировки 

 Развитие выносливости 

Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: 

скоростная, прыжковая, силовая, игровая 

 Развитие ловкости 

Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: для защитника – 

с элементами акробатики, с б/б мячами; для нападающего – на подкидном 

мостике, с элементами акробатики, с теннисными мячами. Упражнения для 

развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения 

внимания 

 Развитие гибкости 

Развитие прыгучести. Упражнения для воспитания прыгучести, 

прыжковой ловкости, координации: со скакалками, с теннисными мячами на 

подкидном мостике, на гимнастической скамейке. 

 

- Техническая подготовка 



 

Цель: Формирование и совершенствование соответствующих 

навыков. И овладение правильной техники. 

      Выполнение необходимых приемов игры возможно лишь при 

условии совершенного владения их         техникой. Специфической 

особенностью волейбола является то, что ни один прием нельзя выполнять 

изолированно, так как он связан с другими приемами, выполняемыми 

партнерами по команде, либо соперником. 

Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в 

нападении и техника игры в защите. К технике нападения относятся: подача, 

передача, нападающий удар. К технике защиты - прием мяча и блокирование. 

 Передвижения в волейболе, как в нападении, так и в защите, идентичны, но с 

некоторой спецификой, заключающейся в более низком или высоком 

положений стойки игрока. 

Техническая подготовка 

- техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, 

прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 

- техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба 

обычным шагом (бег), скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег). 

Выпады: вперед, в сторону. Остановки: скачком, шагом. 

- техника передачи двумя сверху, вперед (короткие, средние, 

длинные) на месте, после перемещения. Техника нижних подач: прямая, 

боковая, свечой, методика обучения технике нижних подач. Подача на 

точность.                                                                       

-Техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, средние, 

длинные). Техника передачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота 

одной рукой.                                                                                                               

-Техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения). 

Техника приема сверху двумя руками после перемещения с падением: на 



спину, бедро-спину. Техника приема мяча с падением: кувырком (вперед, 

назад, в сторону), на руки, грудь. 

-Техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей 

траекторией полета мяча 

-Техника прямого нападающего удара на силу 

-Техника нападающего удара с переводом (кистью, с поворотом 

туловища).               

-Техника нападающего удара с имитацией передачи. 

- Нападающий удар тихий, после имитации сильного.                               

- Техника блокирования: одиночное, групповое. 

Тактическая подготовка 

Решение определенных тактических задач в игровых ситуациях 

предопределяется методикой подготовки. Здесь можно выделить основные 

методически взаимосвязанные задачи: 

1. Создание предпосылок для успешного обучения тактике игры. 

Развитие у игроков тактического мышления, быстроты сложных реакций, 

ориентировки на площадке, сообразительности, творческой инициативы и 

способности прогнозирования при решении различных двигательных задач. 

2. Обучение индивидуальным действиям и взаимодействиям с 

партнерами в нападении и защите, командным действиям, которые 

характеризуются расположением игроков на площадке и их функциями. 

3. Формирование умения наиболее эффективно использовать 

технические приемы и тактические навыки в зависимости от своих 

возможностей, особенности игры противника и внешних условий. 

4. Развитие способностей гибко и быстро переключаться с одних 

систем и вариантов командных действий в нападении и защите на другие. 

Необходимо отметить, что если две первые задачи в основном 

относятся к начальному этапу овладения тактикой, то последующие 

решаются на протяжении многолетнего этапа совершенствования. 

Средства тактической подготовки. 



 1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие 

быстроты реакции, ориентировки, скорости переключения с одних движений 

на другие, с одних действий на другие. 

2. Подвижные и спортивные игры, специальные эстафеты. 

3. Упражнения по тактике (индивидуальные, групповые и 

командные). 

4. Двусторонние игры (с заданиями). 

5. Контрольные игры и соревнования. 

Методы тактической подготовки. 

Методы, используемые в процессе тактической подготовки, 

аналогичны методам технической подготовки, но основываются на 

специфике тактики. При показе обычно пользуются макетами, схемами. При 

изучении в упрощенных условиях сложные тактические действия делят на 

составные, применяют сигналы, ориентиры; усложняют условия с помощью 

специальных устройств  

При закреплении изученных тактических действий применяет метод 

анализа действий (своих и противников). Для этого используют 

видеомагнитофоны, киносъемку, схемы, макеты. Специфичен для 

тактической подготовки метод моделирования действий противника 

(отдельных игроков и команды) и поиск оптимальных противодействий. 

Тактическая подготовка игрока 

-Обучение тактике нападающих ударов. Нападающий удар задней 

линии. СФП. Подбор упражнений для развития специальной силы.                   

                                                    

-Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме 

подач. Обучение приему мяча от сетки. Обучение индивидуальным 

тактическим действиям при приеме нападающих ударов. Развитие 

координации.                                                                       



-Обучение индивидуальным тактическим действиям блокирующего 

игрока. Упражнения для развития прыгучести.                                                     

                                                      

-Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе. 

Нападающий удар толчком одной ноги. Упражнения для развития гибкости. 

Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут). 

Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обучение 

переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке 

(и наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.   

-Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между 

линиями.                       

-Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке 

волейболистов. Технико-тактические действия в защите при страховке 

игроком 6 зоны.                                   

-Применение элементов баскетбола в занятиях и тренировке 

волейболистов. Технико-тактические действия в защите для страховки 

крайним защитником, свободным от блока.                                                           

                                                                                  

-Обучение взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача 

мяча одной  рукой в прыжке. 

-Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней 

линии. Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных 

(обманные нападающие удары). Обучение групповым действиям в нападении 

через выходящего игрока задней линии. Подбор упражнений для развития 

взрывной силы.                                                           

-Обучение командным действиям в нападении. Учебная игра с 

заданием 

-Обучение командным действиям в защите. Учебная игра с заданием. 

     

-Инструкторская и судейская практика 



  Одной из задач ДЮСШ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и 

проведении соревнований по волейболу. 

Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

волейболе терминологией и уметь проводить строевые и порядковые 

упражнения, овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия, разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять 

обязанности дежурного по команде. Необходимо научить юных спортсменов 

самостоятельному ведению дневника тренировочных соревновательных 

нагрузок, регистрировать результаты тестирования физических качеств и 

соревновательной техники, объективно оценивать свои сильные и слабые 

стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований. 

По учебной  работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением 

тренера. 

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие 

навыки и умения:  

1. Составить положение о проведении внутришкольных соревнований 

по волейболу. 

2. Знать правила заполнения протокола.  

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

4. Провести судейство учебных игр (самостоятельно). 



5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи 

и в составе секретариата. 

-Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы 

Система контрольно-переводных нормативов последовательно 

охватывает весь период обучения в спортивной школе. 

Цель контроля – обоснование и осуществление коррекции 

тренировочного процесса по основным информативным характеристикам с 

целью обеспечения оптимального воздействия тренировочных и 

соревновательных нагрузок на организм занимающихся в разных циклах 

подготовки и планомерного повышения уровня специальной 

подготовленности спортсменов по годам  реализации Программы. 

Утверждение контрольных нормативов определяются методическим 

советом в соответствии с учебной программой, рабочей программой тренера-

преподавателя 

 
 

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики) 

№ 

п/

п 
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он
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я 
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ты
) 
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ро
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  Возраст (лет) 

14 15 16 17 

1 Бег 30м, 

сек. 

5 4,7 4,5 4,4 4,3 

4 5,5-4,8 5,3-4,6 5,1-4,5 5,0-4,4 

3 6,4-5,6 6,2-5,4 6,0-5,2 5,8-5,1 

2 Прыжок в 

длину с 

места, см 

5 210 220 230 240 

4 180-205 190-215 195-225 205-235 

3 155-175 160-185 170-190 180-200 



 

Контрольные нормативы по ОФП (девочки) 

3 Подтягивани

е, 

кол-во раз 

5 9 10 11 12 

4 6-8 7-9 8-10 9-11 

3 3-5 4-6 5-7 6-8 

4 Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа  кол-во 

раз 

5 26 и более 29 и более 31и более 33и более 

4 21-25 24-28 26-30 28-32 

3 17-20 20-23 23-25 24-27 

5 Наклон 

вперед, см 

5 12 13 14 15 

4 10-11 11-12 12-13 13-14 

3 4-9 5-10 5-11 5-12 

№ 

п/
п 

К
он

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(т

ес
ты

) 

У
ро

ве
нь

 

оц
ен

ки
 

Возраст (лет) 

 14 15  16  17 

1 Бег 
30см, 
сек. 

5 4,9 4,9 4,8 4,8 

4 5,9-5,0 5,8-5,0 5,7-4,9 5,6-4,9 

3 6,6-6,0 6,4-5,9 6,2-5,8 6,0-5,7 

2 Прыжок 
в длину 
с места, 
см 

5 200 205 210 220 

4 160-195 165-200 170-205 180-215 

3 145-155 155-160 160-165 160-175 

3 Вис, с. 5 16 17 18 18 

4 8-15 9-16 10-17 10-17 

3 7 8 9 9 

4 Подъем 
туловищ
а из 
положен
ия, за 30 
сек. кол-

5 19 20 21 22 

4 18-16 19-17 20-18 20-18 

3 15-13 16-14 17-15 17-15 



 

Техника выполнения  контрольных тестов-упражнений по ОФП: 

Тест 1. Бег 30 м с высокого старта. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и 

занимают исходное положение. По команде «Внимание!» наклоняются вперед 

и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время 

определяют с точностью до 0,1 с. 

Тест 2. Прыжки в длину. 

Процедура тестирования. На площадке проводят линию и 

перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). 

Учащийся встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки 

назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий 

мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии 

до сзади стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший результат 

идет в зачет.  

Тест 3. Подтягивание.(мальчики) 

Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой 

перекладине. По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание 

до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без 

рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дерганье ногами не 

разрешается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество 

правильных выполнений идет в зачет.  

Тест 4. Наклоны вперед из положения сидя на полу. 

во раз 

5 Наклон 
вперед, 
см 

5 20 20 22 22 

4 13-18 14-19 15-21 16-21 

3 8-12 9-13 10-14 11-15 



Процедура тестирования. Нанести мелом на полу линию А-Б, а к ее 

середине — перпендикулярную линию, которую размечают через каждый 1 

см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние 

между пятками 20-30 см, ступни вертикальны. Партнер прижимает колени 

упражняющегося к полу. Выполняют три разминочных наклона и четвертый 

зачетный на результат, который определяют по касанию сантиметровой 

разметки средним пальцем соединенных вместе рук. 

Тест 5. Отжимание от пола.(мальчики) 

Процедура тестирования. В исходной позиции необходимо принять 

упор на прямые руки. Линия тела от головы до пят должна принять прямую 

линию. Ноги вместе, носками упираются о пол. Руки на ширине плеч, или 

немного шире. Сохраняя прямое положение тела, постепенно опуститься 

грудью к полу, сгибая локти до угла в 90 градусов. В нижней точке на 

мгновение задержаться и начать разгибать локти до полного их распрямления. 

Количество правильных выполнений идет в зачет. 

Тест 6.Подъем туловища из положения лежа(девочки) 

1. Процедура тестирования.  В исходной позиции необходимо 

принять положение - лежа на спине и зафиксировать чем-нибудь согнутые в 

коленях ноги, руки за головой, сцепленные пальцы в «замок». По команде,  

поднимание верхней части туловища до касания локтями коленей. 

Количество правильных выполнений за 30 сек. идет зачет. 

Тест 7. Вис (девочки) 

 Процедура тестирования. В висе на перекладине руки – хват сверху, 

подбородок на уровне перекладины. Фиксируется время (секунды) 

удержания тела в висе до момента, когда глаза окажутся на уровне 

перекладины. 
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