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1.Пояснительная записка 

 

Вид деятельности  и нормативные основы разработки. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

(далее-Программа) направлена на формирование, развитие творческих 

способностей, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни и удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

систематических занятиях физической культурой и спортом одним из видов 

спортивных игр: волейбол. 

 Популярность спортивных игр всегда высока среди молодого 

поколения;  спортивные игры динамичны, соревновательная деятельность 

зрелищна, эмоционально объединяет болельщиков со школьных лет.   

В условиях реализации Программы созданы условия для личностного и 

физического развития обучающихся, получения  начальных знаний, умений и 

навыков  вида спорта, выявленияспособных обучающихся  и перевода их на   

Образовательные программы спортивной подготовки. 

Программа составлена на основе нормативно-правовых документов, 

определяющих  физкультурно-спортивную её направленность.  

1.Федеральный Закон №273-ФЗ от 29 декабря 2012 года «Об образовании в 

Российской Федерации» (гл.10, ст.75). 

2. Концепция развития дополнительного образования детей,  

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4  

сентября 2014 г. № 1726-р.  

3.  Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г  №629   

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ нового поколения 

(включая разноуровневые программы) в области физической культуры и 

спорта.ФГБУ «ФЦО/МО ФВ» , 2022г.  

Актуальность, педагогическая целесообразность.  

Программа разработана в соответствии с целевыми индикаторами 

Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации,  

высокой популярностью названных видов спорта среди подрастающего 

поколения для обеспечения развития двигательной сферы, необходимого 

уровня физического развития и подготовленности, приобщения к здоровому 

образу жизни, сохранению личной уникальности в условиях, благоприятных 

для развития спортивной индивидуальности. 

    Программа направлена на освоение знаний в области ФК и спорта, 

оздоровление и физическое развитие обучающихся, на формирование таких 



физических, психических качеств и способностей, которые позволят освоить 

конкретный вид спортивной игры. 

Образовательная деятельность в рамках Программы способствует 

формированию у обучающихся жизненных ценностей,  приобретению опыта 

самоорганизации и самоконтроля, может помочь  в профессиональном 

самоопределении. 

Используемые формы, средства, технологии и методики 

образовательной деятельности соответствуют достижению цели и задач 

программы. 

Отличительные особенности. 

Программа имеет модульный принцип построения: включено 

содержание  образовательных модулей на основе видов спортивных игр: 

футбол, баскетбол, волейбол. 

 Разработано содержание образовательных модулей по годам обучения, в 

каждом образовательном модуле определены локальные задачи и 

планируемые результаты по годам обучения. 

 Программа имеет конкретную направленность  в содержании  разделов и 

тем относительно классификационного обоснования разработки 

общеобразовательных общеразвивающих программ в рамках модульной 

структуры, что  обеспечивает решение общей задачи и  задач локальных  

соответственно году обучения,  подхода к планируемым результатам.  

Содержание средств обучения в образовательных модулях спортивных 

игр может быть дополнительно вариативным, разработанным инструктором-

методистом и тренером-преподавателем с учётом интересов обучающихся. 

Содержание образовательного процесса относительно усложнения 

средств и методов обучения определяется в тематическом планировании по 

годам обучения - 1, 2, 3годы соответственно содержанию разделов и тем  

Программы. 

Цель и задачи. 

Общая цель  реализации Программы: 

формирование у обучающихся основ культуры здорового и безопасного 

образа жизни на основе  потребности в систематических занятиях 

физической культурой и видом спортивной игры, способствуя социализации 

и личностному развитию. 

Задачи: 

1.Освоить знания в области физической культуры и спорта и специальные – в 

области спортивной игры. 

2. Расширить  двигательный опыт в рамках освоения физических 

упражнений общеразвивающей, оздоровительной направленности и  

технических действий.  



3. Повышать физическую подготовленность и функциональные возможности 

организма  обучающихся. 

4.Фомировать положительные качества личности, соблюдать нормы 

коллективного взаимодействия и сотрудничества в образовательной  и 

соревновательной деятельности. 

Адресат Программы;объём,  формы обучения. 

Возраст  обучающихся 7 - 18 лет, контингент групп: мальчики-девочки; 

юноши-девушки, мальчики-юноши, должны иметь медицинский допуск к 

занятиям. Возрастная разница обучающихся в группе – 2 года. 

Зачисление на Программу по заявлению при наличии медицинской 

справки о состоянии здоровья. 

Срок реализации Программы 3 года. 

Объём программы составляет 144 академических часов; режим -  2 занятия в 

неделю, 4 академических часа. 

Формы обучения: 

- очная;  

- дистанционное обучение (Приказ Министерства образования и науки РФ от 

9 января 2014 г. №  2 «Об утверждении порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения,  

дистанционных образовательных технологий при реализации  

образовательных программ». 

Формы организации образовательной деятельности: групповые 

тренировочные занятия, индивидуальные занятия, самостоятельные занятия. 

Ценностные ориентиры. 

 Образовательная деятельность обучающихся выстроена на основе 

четырёх групп ценностных направлений и их компонентов в аспекте 

реализации Программы  физкультурно – спортивной направленности. 

Возрастные интересы и ценностные ориентиры обучающихся оформляются 

в условиях активного участия в образовательной и соревновательной 

деятельности на основе знаний и расширения индивидуального 

двигательного опыта.  

Группа ценностей физической направленности: 

здоровье, телосложение, физические качества, двигательные умения  

и навыки, функциональный ресурс организма, стремление  

к самосовершенствованию.  

Группа ценностей социально-психологической направленности: 

активный отдых, формирование трудолюбия, навыки общения и поведения в 

коллективе, понятие долга, чести, совести и благородства, срредства 

социализации, рекорды, победы, традиции. 



Группа ценностей психической направленности: 

эмоциональные переживания, быстрота мышления, творческие задатки, 

воображение, черты характера, личностные качества. 

Группа ценностей социокультурной  направленности: 

познание, самоутверждение и самовыражение, чувство собственного 

достоинства, эстетические и нравственные качества, престиж занятий 

спортом. 

Планируемые результаты. 

 В образовательном процессе и поэтапном формировании  

у обучающихся собственных установок и значимой мотивации на 

систематические занятия спортом и здоровый образ жизни, определяются 

личностные, метапредметные и предметные (спортивные) результаты, 

которые соотносятся с основной целью и задачами реализуемой Программы. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся в рамках решения воспитательных задач: 

- формирование культуры здоровья как основной ценности человека; 

-формирование позитивных личностных качеств, обеспечивающих 

осознанный выбор поведения, исключающих воздействие факторов, 

способных нанести вред психическому или физическому здоровью человека; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим, 

осознания ценности жизни человека. 

Метапредметные результаты обеспечиваются через формирование 

определённых действий в формате  целостного образовательного процесса в 

рамках решения развивающих задач: 

- формирование умений позитивного коммуникативного индивидуального и 

коллективного общения со сверстниками и взрослыми; 

- формирование  ответственности и самостоятельности; 

- способность рационально организовывать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение эффективно использовать знания о значимости занятий физической 

культурой и спортом в жизненной практике. 

Предметные (спортивные) результаты проявляются при определении 

способа двигательной  деятельности: контрольные нормативы, соревнования, 

самостоятельные занятия в рамках конкретных критериев и показателей  

обучающих задач. 

 Общие направления: навыки общей и индивидуальной  гигиены; 

знания о  виде спорта; практические умения и навыки в области  вида спорта; 

владение основами спортивной техники вида спорта ; навыки саморегуляции 

и самостоятельности в условиях образовательной деятельности.  



По окончании первого года обучения 

Будут знать 

- культурное значение Олимпийских игр древности; 

- место  и роль ФК и спорта в современном обществе; 

- иметь элементарные знания о строении и функциях организма человека и 

влиянии физической культуры и спорта на его развитие; 

- основы  о строении и функциях организма человека;   

- иметь понятия о гигиене, личной гигиене, значении водных и 

закаливающих процедур, гигиенические основы режима учебы, отдыха и 

занятий спортом; 

- средства общей  физической подготовки; 

- основы здорового образа жизни, правильного питания, их значение; 

- историю развития вида спорта; 

- спортивную экипировку по виду спортивной игры;  

- основные термины; 

- правила безопасности во время занятий, причины травматизма,  

предупреждение и профилактика. 

Будут уметь выполнять: 

- общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения и 

комплексы; 

-  упражнения для  развития основных физических качеств: быстроты, силы, 

гибкости, выносливости, координации; 

- игровые упражнения, подвижные игры, эстафеты; 

- проявлять позитивные личностные качества, дисциплинированность и 

трудолюбие. 

По окончании   второго года обучения  

Будут знать: 

- развитие спорта и олимпийского движения в России; 

- структуру российских соревнований по виду спорта; 

-  значение питания, как фактора, формирующего здоровье; 

-  формы самоконтроля  физического развития; 

- средства восстановления работоспособности организма после различных по  

интенсивности тренировочных нагрузок; 

- основы самостоятельной деятельности. 

Будут уметь выполнять: 

- отдельные упражнения, развивающие физические качества: скорость, 

координацию, силу, выносливость, ловкость, гибкость; 

- общеразвивающие, специальные упражнения и комплексы, развивающие 

специальные физические качества; 



- демонстрировать специальные  умения по виду спорта; 

-  подвижные игры специальной направленности; 

- проявлять умения общения со сверстниками и взрослыми. 

По окончании третьего года обучения. 

Будут знать: 

- российские и международные юношеские соревнования  по парашютному 

спорту; 

- лучших российских спортсменов, ведущих отечественных тренеров  по 

виду спорта спорту; 

- иметь понятие о калорийности и усвояемости пищи; 

- внешние признаки утомления и меры их предупреждения; 

- о  вредных привычках, их влиянии на здоровье; 

- иметь представление об антидопинговой политике в спорте; 

- основные способы развития волевых качеств. 

Будут уметь выполнять: 

- упражнения и комплексы специальной физической подготовки; 

- уметь организовывать игровую деятельность; 

- упражнения из других видов физкультурно-спортивной деятельности, 

направленные на развитие физических качеств; 

- правила безопасности в условиях занятий и самостоятельной деятельности; 

- контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной физической 

подготовке; 

 - контрольные нормативы  в условиях итоговой аттестации. 

 

2.Учебный план Программы. Приложение 1. 

3. Тематическое планирование.Приложение 2. 

4. Контрольные нормативы по ОФП. Приложение 3. 

 

5.Содержание общих разделов Программы 

5.1.Теоретические основы физической культуры и спорта 

Тема 1: « История развития спорта». 

Возникновение Олимпийских игр древности - самых известных и 

популярных среди других многочисленных состязаний. 

Возрождение Олимпийских игр. Инициатор и организатор возрождения 

Олимпийских игр – барон Пьер де Кубертен; создание Международного 

олимпийского комитета; первый представитель России.Олимпийские игры 

современности. Дебют советских спортсменов.Основные соревнования: 

Всемирные студенческие соревнования – зимняя, летняя Универсиада, 

первенства, чемпионаты, турниры страны, Европы, мира. 



Тема 2: «Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе».В России физическая культура развивается в разных 

направлениях, что обеспечивает возможность соблюдения интересов разных 

возрастных групп. 

Физкультурно – оздоровительное направление – наиболее массовое в нашей 

стране, включает разнообразные занятия физической культурой. Формы 

занятий данного направления   различны. 

Прикладное направление физической культуры: занятия профессионально-

прикладной, военно-прикладной, адаптивной и лечебной физической 

культурой. Виды физической культуры связаны с подготовкой человека   

к жизни в разных значениях.  

Спортивное направление: занятия спортом, основа – тренировочная  

и соревновательная деятельность на уровне соответствующей спортивной 

подготовки, связанной с освоением техники избранного вида спорта, 

развитием основных и специальных физических качеств. 

Тема 3: «История развития вида единоборств». -в мире, в России. 

Достижения спортсменов России на мировой арене, в Красноярском крае. 

Результаты выступлений спортсменов Красноярского края на соревнованиях 

разного уровня. 

Тема 4: «Гигиенические знания, умения и навыки». Личная гигиена – 

составная часть гигиены физической культуры и спорта.  

В это понятие входит гигиена сна, тела, питания, одежды и обуви, 

чередование деятельности и отдыха с использованием физических 

упражнений, отказ от вредных привычек 

Тема 5. Строение и функции организма человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма чело-

века.Ведущая роль центральнойнервной системы в деятельности организма. 

Влияние физических упражнений на организм. Совершенствование 

функций мышечной иопорно-двигательной системы, органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими 

упражнениями. Укрепление здоровья, развитие физических способностей, 

достижения в спорте. 

Тема 6: «Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни». 

Режим дня придаёт жизни человека чёткий ритм, создаёт наилучшие 

условия для деятельности и отдыха, укрепления здоровья, повышения 

работоспособности 

Режим дня – это правильное распределение времени на основные жизненные 

потребности человека: сон, бодрствование, деятельность (учебную, 

дополнительную по интересам, досуговую), приём пищи. 



Закаливание – комплексная система оздоровительных мероприятий  

и воздействий на организм с использованием целебных сил природы: солнца, 

воздуха и воды.  

Основы закаливания. 

Постепенность – организм не сразу приспосабливается к необычным 

условиям, поэтому увеличение силы  раздражающего воздействия должно 

идти постепенно. 

Систематичность – закаливающие процедуры должны быть 

систематическими, должны стать потребностью человека.  

Учёт индивидуальных особенностей: возраста, среды проживания, 

физического развития.  

Разнообразие средств закаливания: воздух, вода, солнце. 

Тема 7.Основы здорового питания. Основные компоненты:  

- витаминыпоступают в организм с пищей; регулируют процессы обмена 

веществ, повышают сопротивляемость  к отрицательному влиянию внешней 

среды, улучшают работоспособность, помогают расти  и развиваться 

организму; 

- углеводы – основной источник энергии, поддерживают температуру тела, 

необходимы для мышечной деятельности, содержатся в  сахаре, белом хлебе, 

горохе, фасоли, крупе, макаронных изделиях, фруктах, шоколаде, изюме, 

мёде; 

- белки-основная часть организма, материал для строительства клеток и 

тканей организма. Недостаток влияет физическое и умственное развитие. 

Содержатся: в молоке, молочных продуктах, мясе, рыбе, яйцах. 

жиры – источник энергии, поддерживают работоспособность. Содержаться: в  

сливочном и топлёном масле,  сметане, сливках. Растительные жиры –  

 в рыбных и овощных  (кабачковая  и баклажанная икра) консервах, 

майонезе. 

Тема 8: «Техника безопасности на занятиях». Правила поведения на 

занятиях. Оказание первой помощи при несчастных случаях. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

5.2. Общая физическая подготовка 

Физическая подготовканаправлена на создание функциональной базы 

для достижения спортивных результатов. В центре внимания - укрепление 

здоровья, формирование правильного, пропорционального телосложения, 

развитие физических качеств. 

Средства обучения. 

Строевые упражнения.  



Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две 

шеренги, в колонну по одному, по два. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса.Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног.Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных 

суставах, приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, 

заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных 

висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с мячами, палками, со 

скамейками. 

Задания и упражнения для развития физических качеств. 

Для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, 

мостик); жонглирование предметами различных размеров; внезапные 

остановки во время движения при ходьбе и/или беге; преодоление 

препятствий; броски и ловля мяча в различных положениях; подвижные игры 

и эстафеты. 

Для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании 

друг с другом; ходьба спиной вперед, ходьба с изменением направления, 

вращения на месте, повороты; упражнения в равновесии, подвижные игры и 

эстафеты. 

Для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту, с места с 

разбега, через планку, препятствие, с двух на две, на одну, тройной, пятерной 

прыжок; напрыгивание на тумбу, спрыгивание, выпрыгивание в верх из 

различных исходных положений; многоскоки; бег с препятствиями, с 

переносом предметов; подвижные игры и эстафеты. 



Для развития быстроты: выполнение быстрых движений (хорошо 

изученных), быстрое реагирование в процессе игр; многократное повторение 

упражнений из различных исходных положений и стартовых положений; 

ускорения на короткие отрезки с изменением направления движения, с 

дополнительным заданием; игры и эстафеты с использованием скоростных 

упражнений. 

Для развития равновесия (как варианта координации): упражнения в 

статическом равновесии (позы на одной ноге, на коленях); упражнения в 

динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной опоре, с 

движениями рук). 

Для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в 

продвижении, через препятствия, многоскоки, с поворот, с возвышения, в 

глубину с последующим отскоком). 

Для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка 

изседа, стойка, рыбка, качалки, шпагаты, мостики, удержание ноги на 

определенной высоте; подвижные игры с использованием статических 

поз;комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного 

развития основных мышечных групп. 

Для развития общей выносливости:бег равномерный и переменный на 500, 

800, 1000 м. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для 

мальчиков и девочек), ручной мяч, игра в квадрат.  

Элементы различных видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, 

спортивных и подвижных игр. 

 

6.1.  Образовательный модуль на основе спортивной игры «Волейбол» 

Задачи: 

- реализовать физические упражнения и минимальные по сложности 

специальные упражнения для освоения технических и тактических основ  вида 

спорта; 

- повышать потенциальные возможности организма, развивать основные и 

специальные физические качества; 

- способствовать формированию позитивных личностных качеств и умений 

самостоятельных занятий. 

 

1-й год обучения 

Общаяфизическаяподготовка 

Специальные упражнения: без предметов для мышц рук и плечевого 

пояса,для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения спредметами-



соскакалками,резиновымимячами,набивнымимячами(1-

2кг).Изразличныхисходных положений. Чередование упражнений руками, ногами 

- различные 

броски,выпрыгиваниевверхсмячом,зажатымголеностопнымисуставами;вположен

иисидя,лежа-подниманиеногсмячом. 

Легкоатлетическиеупражнения.Бегсускорениемдо30м.Прыжки:сместавдлину,вве

рх.Прыжкис разбегав длину и высоту. Метаниетеннисногомяча в цель, 

надальность.Подвижныеигры:«Деньиночь»,«Салкибезмяча»,«Карасиищука»,«Во

лкворву»,«Третийлишний», «Удочка»,«Круговаяэстафета», комбинированные 

эстафеты. 

Техническаяподготовка 

Техника передвижений и стоек.  

Стойка игрока (исходные положения). 

Ходьба,бег,перемещаясьлицомвперед.Перемещенияприставнымишагами:лицом,п

равым,левымбокомвперед.Двойнойшагвперед.Сочетаниеспособовперемещений. 

Техника приема и передач мяча сверху двумя руками; передача 

мяча,подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания 

партнера; 

вразличныхнаправленияхнаместеипослеперемещения;передачивпарах;отбива

ниемячакулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с 

собственного подбрасывания;подброшенногопартнером-

сместаипослеприземления. 

Приемипередачамячаснизу,приемипередачамячадвумярукамисверху(наместеи

вдвиженииприставнымишагами).Передачимячапослеперемещенияиззонывзон

у.Приеммячаназаднейлинии.Передачадвумя руками сверху на месте. 

Передача двумя руками сверху на месте и после передачивперед. Прием мяча 

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

на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача 

мячасверхудвумяруками впрыжке в тройках.Приеммяча снизув группе. 

Техника подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на 

шнуре,установленноговдержателе;черезсетку;подачавстенку,черезсеткусрасст

ояния9м;подача через сетку из-за лицевойлинии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение 

режимомразбега,прыжоквверхтолчкомдвухног:сместа,с1,2,3шаговразбега,удар

кистьюпомячу). 

Техника подачи.Нижняяпрямаяподачас3-

6м.Нижняяпрямаяподача.Нижняяпрямаяподача,приеммяча,отраженногосетко

й. 



Тактическаяподготовка 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; 

выбор места длявторойпередачиивзоне3. 

Групповыедействия.Взаимодействияигроковпереднейлинии:игроказоны4сиг

рокомзоны3,игроказоны2сигрокомзоны3(припервойпередаче).Взаимодейств

ияигроковзон6,5и1сигрокомзоны3. 

Командныедействия.Приемнижнейподачииперваяпередачавзону3,втораяпер

едачаигроку,ккоторомупередающийобращенлицом. 

Тактиказащиты.Выборместаприприеменижнейподачи.Расположениеигроко

вприприеме подачи,когда вторую передачувыполняет игрокзоны.2-й год 

обучения 

Техникабезопасностииправилаповедениявзале.Спортивноеоборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиеническиетребования.Ознакомлениеспрограммой. 

Понятиеобобученииитренировкевволейболе.Классификацияупражнений,применяем

ыхвучебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в спортивной 

подготовкеюных волейболистов.Видысоревнований.Понятиеометодике судейства. 

Общаяфизическаяподготовка 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнениябезпредметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными 

мячами - поднимание,опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед 

собой, броски, ловля; в парахдержасьзамяч—

упражнениявсопротивлении.Упражнениядлямышцтуловищаишеи. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, 

вправо,влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - 

лежа на спине илицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами 

ног, прогибание, наклоны,упражнения в 

парах;приседания,выпады,прыжки,подскоки. 

Упражненияс гантелями.  

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без 

предметовиндивидуальныеивпарах(приседаниявразличныхисходныхположениях,по

дскоки,ходьба,бег).Упражнения на снарядах (гимнастическая 

стенка,скамейка).Упражнениясоскакалкой.Прыжкиввысоту,спрямогоразбега(смости

ка),согнувноги через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через 

препятствия безмостикаисмостиком. 

Легкоатлетическиеупражнения.Бегсускорениемдо20м.Низкийстартистартовыйразб

егдо 60 м. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный 

бег сэтапами до40м.Бегв чередовании сходьбой (до 300м).Бегиликросс (до 1000м). 



Подвижныеигры:«Гонкамячей»,«Салки», 

«Пятнашки»,«Невод»,«Метковцель»,«Подвижнаяцель», «Эстафета с бегом», 

«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки»,«Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов»,«Эстафетабаскетболистов»,«Эстафетаспрыжкамичехардой»,«Встречн

аяэстафетасмячом»,«Ловцы»,«Борьбазамяч»,«Мячловцу»,«Перетягиваниеканата». 

Специальнаяфизическаяподготовка 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По 

сигналу(преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: 

стойкиволейболиста(лицом,бокомиспинойкстартовойлинии)-

сидя,лежанаспинеинаживотевразличныхположенияхпоотношениюкстартовойлинии;

тоже,ноперемещениеприставнымишагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий 

пробег заодну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается 

лицом вперед, аобратно-

спинойит.д.Попринципучелночногобегапередвижениеприставнымишагами.Тоже с 

набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в 

куртке 

свесом.Бег(приставныешаги)вколоннепоодному(вшеренге)вдольграницплощадки. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные),«Вызов»,«Вызовномеров»,«Попробуйунеси»,различныевариантыигры 

«Салки».Специальныеэстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в 

разнообразных сочетаниях и спреодолениемпрепятствий. 

Упражнениядляразвитияпрыгучести.Приседаниеирезкоевыпрямлениеногсовзмахом

руквверх;тожеспрыжкомвверх,тожеснабивныммячом(илидвумя)вруках(до2кг). 

Упражнения с отягощением, штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношенииотмассытелазанимающегосявзависимостиотхарактераупражнения:присед

ание-до80%,выпрыгивание - 20-40 %, выпрыгивание из приседа - 20-30 %, пояс, 

манжеты на запястья, уголеностопных суставов. Приседания, выпрыгивание вверх 

из приседа, полуприседа,полуприседавперед,прыжкинаобеихногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой, прыжки и ловля 

послеприземления.Стоянарасстоянии1-

1,5мотстены(щита)снабивным(баскетбольным)мячомв руках, в прыжке бросить мяч 

вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать 

мяч,приземлитьсяисновавпрыжкеброситьит.д. 

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

спинойвперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические 

маты (высотапостепенно увеличивается), количество прыжков подряд также 

увеличивается постепенно.Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 



препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжкиопорные, прыжки со скакалкой, 

разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и 

сразбегавсочетаниисударомпомячу.Бегпокрутымсклонам.Прыжкичерезрвы,канавы.

Бегпо песку без обуви.Бег по лестнице вверх,ступаяна каждую 

ступеньку.Упражнениядляразвитиякачеств,необходимыхпривыполненииподачмяча.

Круговыедвиженияруквплечевыхсуставахсбольшойамплитудойимаксимальнойбыст

ротой. 

Упражнениясрезиновымиамортизатором; сволейбольным мячом (выполняются 

многократно подряд); совершенствование ударногодвижения подачи по мячу на 

резиновых амортизаторах.  

Подачи с максимальной силой 

утренировочнойсетки(всетку).Подачимячаслабейшейрукой. 

Упражнениядляразвитиякачестввыполнениянападающихударов.  

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистейсверхувниз-

стоянаместевпрыжке(бросатьпередсобойвплощадку,гимнастическиймат).Броски 

набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

Броскинабивного мяча массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. 

Имитация прямого ибоковогонападающихударов, держа в рукахмешочки 

спеском(до1 кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

Прыжковыеупражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 

с 

касаниемподвешенногонабивногомяча.Тожескасаниемволейбольногомячанарезин

овыхамортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после 

поворотов 

иперемещений(различныесочетания),послепрыжкавглубину(спрыгивания). 

Техническаяподготовка 

Подачамяча:нижняяпрямаянаточность,нижняябоковаянаточность. 

Нападающиеударыпоходусильнейшейрукойсразбега(1,2,3шага)помячу:подвешен

номуна амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, 

наброшенномупартнером;нападающийудариззоны4спередачипартнера иззоны3. 

Техниказащиты.Действиябезмяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании 

сперемещениями.Ходьба,бег,перемещаясьскрестнымшагомвправо,спинойвперед.

Перемещенияприставнымишагами,спинойвперед.Скачокназад,вправо,влево. 

Действиясмячом.Приеммяча:сверхудвумяруками,снизудвумярукамисподачивзон

ах6,1,5иперваяпередачавзоны3,2. 



Блокирование:одиночноеблокированиепрямогонападающегоударапоходувзонах4,

2,стоянаподставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

второйпередачивзонах3,2;длянападающегоудара(прямогосильнейшейрукойвзонах

4и2). 

Чередование способов подач на точность в ближнюю, 

дальнююполовиныплощадки.Выборспособаотбиваниямячачерезсетку:передачейс

верхудвумяруками,кулаком(стоянаплощадкевпрыжке);снизу(вположениилицом,б

оком,спинойксетке). Подача на игрока,слабо владеющего навыками приема мяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании 

сперемещениями.Ходьба,бег,перемещаясьскрестнымшагомвправо,спинойвперед.

Перемещенияприставнымишагами,спинойвперед.Скачокназад,вправо,влево. 

Действиясмячом.Приеммяча:сверхудвумяруками,снизудвумярукамисподачивзон

ах6,1,5иперваяпередачавзоны3,2. 

Блокирование:одиночноеблокированиепрямогонападающегоударапоходувзонах4,

2,стоянаподставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

второйпередачивзонах3,2;длянападающегоудара(прямогосильнейшейрукойвзонах

4и2). 

Действия с мячом.Чередование способов подач на точность, в ближнюю, 

дальнююполовиныплощадки.Выборспособаотбиваниямячачерезсетку:передачейс

верхудвумяруками,кулаком(стоянаплощадкевпрыжке);снизу(вположениилицом,б

оком,спинойксетке). Подача на игрока,слабо владеющего навыками приема мяча. 

Тактическаяподготовка 

Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков 

переднейлинии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 

3 с игроком зоны 2,игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока 

зоны 3 с игроком зон 2 и 4, 

игроказоны2сигрокомзоны3.Игроковзон6,5и1сигрокомзоны3(вусловияхчередован

ияподачвзоны). 

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая 

передача 

взоны4и2,стоялицомвсторонупередачи.Приемнижнихподачиперваяпередачавзону

2,втораяпередачавзону3. 



Тактиказащиты.Индивидуальныедействия.Выборместа:приприеменижнихподач;

пристраховкепартнера,принимающего мяч от подачииобманной передачи. 

Придействияхсмячом:выборспособаприемамяча,посланногочерезсеткупротивник

ом(сверху,снизу). 

Групповыедействия.Взаимодействияигроковприприемеотподачипередачи:игроказ

оны1сигрокомзон6и2;игроказоны6сигрокамизон1,5,3;игроказоны5сигрокамизон6

и4. 

Командныедействия.Приемподач.Расположениеигроковприприеменижнихподач,

когдавторуюпередачу выполняет игрокзоны2,игрокзоны 3 находится сзади. 

Системаигры.Расположениеигроковприприемемячаотпротивника“угломвперед”с

применениемгрупповыхдействий. 

3-й год обучения. 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. 

Перемена 

подачи.Ударыпомячу.Иградвоих.Переходсреднейлинии.Выходмячаизигры.Проиг

рышочкаилиподачи. Счет и результат игры. Правила волейбола. Положение о 

соревнованиях. Способыпроведения соревнований: круговой, с выбиванием, 

смешанный. Подготовка мест длясоревнований. Обязанности судей. Обучение и 

тренировка как единый 

процессформированияисовершенствованиядвигательныхнавыков,физическихивол

евыхкачеств. 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядлямышцрукиплечевогопояса.Упражненияснабивными мячами - 

поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую,броски, ловля. В 

парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения 

сгимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на 

гимнастическойстенкемассовоготипа. 

Упражнениядлямышцтуловищаишеи.Упражнениябезпредметовиндивидуальныеи

впарах(наклонывперед,назад,вправо,влево,наклоныиповоротыголовы).Упражнени

яснабивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, 

мяч зажатмежду стопаминог,прогибание,наклоны,упражнениявпарах. 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения 



снабивнымимячами:приседания,выпады,прыжки,подскоки.Упражнениясгантелям

и-бег,прыжки,приседания. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и 

стартовыйразбегдо60м.Повторныйбег3х20-30м,3х30-40м,4х50-

60м.Бег60мснизкогостарта.Эстафетный бегс этапамидо 40 ми до 50-60 м.Бегс 

препятствиямиот 60 до100м 

(количествопрепятствийот4до10),вкачествепрепятствийиспользуютсянабивныемя

чи,учебныебарьеры,условныеокопы.Бегвчередованиисходьбойдо400м.Кроссдо7к

м. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

цель», «Подвижнаяцель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч 

среднему», «Охотники и утки»,«Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

«Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов»,«Эстафетабаскетболистов»,«Эстафетаспрыжкамичехардой»,«Встре

чнаяэстафетасмячом»,«Ловцы»,«Борьбазамяч»,«Мячловцу»,«Перетягиваниеканат

а». 

Специальнаяфизическаяподготовка 

Подвижныеигры:«Деньиночь»(сигналзрительный,исходныеположениясамыеразл

ичные),«Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки»,специальныеэстафетысвыполнениемзаданийвразнообразных 

сочетанияхиспреодолениемпрепятствий. 

Упражнениядляразвитияпрыгучести.Приседаниеирезкоевыпрямлениеногсовзмах

омруквверх;тожеспрыжкомвверх;тожеснабивныммячом(илидвумя)вруках(до2кг). 

Упражнения с отягощением Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, 

полуприседа,прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча 

(массой 1-2 кг) над собой 

впрыжкеиловляпослеприземления.Прыжкинаоднойиобеихногахнаместеивдвижен

иилицом вперед,боком,спинойвперед.Тожесотягощением. 

Упражнениядляразвитиякачеств,необходимыхпривыполненииподач.Круговыедви

женияруквплечевых суставах сбольшойамплитудойимаксимальнойбыстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. 

Броски мяча:двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при 

замахе, снизу одной и 

двумяруками,однойрукойнадголовой,“крюком”черезсетку.Упражненияспартнеро

м.Упражненияс волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударногодвижения подачи по мячу на резиновых 



амортизаторах. Подачи с максимальной силой утренировочнойсетки(в 

сетку).Подачимячаслабейшейрукой. 

Упражнениядляразвитиякачеств,необходимыхпривыполнениинападающихуд

аров. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистейсверху вниз - стоя на месте и в прыжке, в прыжке через сетку двумя руками 

из-за головы,“крюком”впрыжке-

впарахичерезсетку.Имитацияпрямогонападающегоудара,державрукахмешочекспе

ском(до1кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковыеупражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 

с касаниемподвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча 

на резиновыхамортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после 

поворотов 

иперемещений(различныесочетания),послепрыжкавглубину(спрыгивания).Передв

ижениявдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком 

вперед, остановка ипринятиеисходногоположениядляблокирования. 

Нападающийснабивныммячомперемещаетсявдольсетки,выполняетостановкиивпр

ыжкебросает мяч за собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение ипрыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент 

выпуска мяча из рукнападающего. 

Нападающиевыполняютброскииловлюнабивногомячаврамкахгрупповыхтактичес

кихдействийвнападении,блокирующийвыбираетместоиблокирует. 

Дополнительные упражнения 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в 

руках (до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической стенке – одна нога сильно 

согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг 

для юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы занимающегося 

и от характера упражнения – приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

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

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 



бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания 

мячом стены (с 14 лет – прыжки па одной ноге). 

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

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание па тумбу 

(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество 

прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические 

маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком 

вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные 

мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими 

ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и 

обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 

высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

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

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки 

вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).  

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

рукой. Упор лежа – передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 

вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) 

на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного 

(гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и 



ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту  

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, 

но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в 

рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на 

уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней 

прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па 

уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То 

же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю 

рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем 

вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, по круги руками. Стоя 

правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой 

рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальнымпрогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой – 

вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным 

мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на 

точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 



максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя па месте и в прыжке (бросать перед 

собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке 

из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, 

держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного 

мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу 

(расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через 

сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование 

ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых 

амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 

левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера, посылаемого мячом у сетки и из 

глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов 

по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через 

сетку; то же, по бросок вниз двумя руками, вверх – одной. В ответ на сигнал 

бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 

с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, 

укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после 

поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка 

в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, 

поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается 

спиной к степе – бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке отбить 

его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, по мяч отбрасывает партнер. 

Партнер с мячом может изменить высоту подбрасывания, выполнять 



отвлекающие и обманные движения: замах и движение па бросок, но в последний 

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает па различную высоту и 

т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера – вначале мяч 

подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. 

Перечисленные упражнения, но после перемещения  и остановки. Многократные 

прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 

Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 

То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, 

остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой 

набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. 

Упражнения вдвоем, втроем па согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических 

действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Техническаяподготовка 

Техниканападения.Действиябезмяча. 

Перемещенияистойки:сочетаниеспособовперемещенийистоекстехническимиприе

мами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающегоудара;передачасверхудвумярукамиусетки,стояспинойпонаправлени

ю;передачасверхудвумярукамивпрыжке(вперед-вверх).Подачамяча-

верхняяпрямая 



Нападающиеудары.Нападающийудариззон4,3,2свысокихисреднихпередач. 

Техника защиты. Действия без мяча.Остановка прыжком. Падения и перекаты 

послепадений.Сочетаниеспособовперемещенийсостановкамиистойками.Сочетани

еспособовперемещенийи стоекс техническимиприемамиигрыв защите. 

Действиясмячом.Приеммяча:снизудвумяруками;нижняяпередачанаточность,прие

ммяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4, 3, 

2; приеммяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим 

падением и перекатом набедроиспину. 

Блокирование.Одиночноеблокированиепрямогонападающегоударапоходувзонах4,

3,2. 

Тактическаяподготовка 

Техниканападения.Действиябезмяча. 

Перемещенияистойки:сочетаниеспособовперемещенийистоекстехническимиприе

мами. 

Действия с мячом:передача сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающегоудара;передачасверхудвумярукамиусетки,стояспинойпонаправлени

ю;передачасверхудвумярукамивпрыжке(вперед-вверх).Подачамяча—

верхняяпрямая. 

Нападающиеудары.Нападающийудариззон4,3,2свысокихисреднихпередач. 

Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты 

послепадений.Сочетаниеспособовперемещенийсостановкамиистойками.Сочетани

еспособовперемещенийи стоекс техническимиприемамиигрывзащите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, приеммяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая 

передача в зоны 4, 3, 2; приеммяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим падением и перекатом 

набедроиспину.Блокирование.Одиночноеблокированиепрямогонападающегоудара

походувзонах4,3,2. 

 

Дополнительные упражнения  технической и тактической  подготовки 

Техника нападения 

1.Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; 

двойной шаг вперед, назад; скачок вперед, назад, вправо, влево; остановка 

шагом, прыжком; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений 

(лицом, боком, спиной вперед); сочетание перемещений и технических 

приемов. 



2.Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 

над собой – па месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в парах, в 

сочетании с перемещениями в различных направлениях; в треугольнике: 

зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и 

расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями;на точность с 

собственного подбрасывания и партнера; встречная передача мяча вдоль 

сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; 

передача, стоя спиной по направлению, стоя па месте в тройке па одной 

линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), 

встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3.Нападающий удар ладонью через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

4.Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного 

на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте2 м; через сетку – 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, 

левую половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из 

числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с 

подбрасывания – на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы 

площадки из-за лицевой линии. 

5.Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу: отталкиваясь от гимнастического 

подкидного мостика, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – 

стоя и в прыжке, через сетку; удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; 

бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар 

по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по 

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи; удар из зоны 4 с передачи 

из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из 

зоны 2. 

Техника защиты 

1.Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро; стойки в 

сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в 

сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

2.Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); в 



парах направленного ударом (расстояние 3-6 м); прием нижней прямой 

подачи. 

3.Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером – на месте и после перемещения, в парах и через сетку; в парах 

направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; 

«жонглирование» стоя на месте и в движении; направленного ударом – в 

парах и через сетку с подставки; во встречных колоннах; в стену и над собой 

поочередно многократно; прием подачи нижней прямой, верхней прямой и 

первая передача в зону нападения.    

4.Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на 

бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

5.Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» па кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре); 

одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 – удар из зоны 4 

по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в 

прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на 

подставке, на площадке), то же удар с передачи. 

Тактика нападения 

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у 

сетки; для подачи нижней, верхней прямой, нападающего удара; чередование 

верхней и нижней подач; выбор места и способа отбивания мяча через сетку, 

стоя двумя сверху, снизу (лицом, спиной к сетке), стоя, в прыжке, 

нападающим ударом; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен лицом, спиной; подача нижняя прямая на точность в 

зоны – по заданию; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи; 

передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

(зон 3,4 и 2) при первой передаче; при второй передаче игроков зон 3,4,2; 

взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме 

подачи. 

3.Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в 

зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в 



зону «удара», определение места и времени для прыжка), при страховке 

партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей, от верхней 

подачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от 

верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником 

(сверху, снизу). 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 

и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 

2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 6; игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при 

приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед»; расстановка при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, 

перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с 

применением групповых действий для данного года обучения. 

Специальные упражнения 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (2-5 кг) в руках. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 

360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

Контрольныеиспытанияисоревнования 

Участие в соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация 

ипроведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Установка напредстоящую игру (на макете). Технический план игры команды и 

задания 

отдельнымигрокам.Характеристикакомандыпротивника.Общаяоценкаигрыидейст

вийотдельныхигроков. 
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7. Методическое обеспечение Программы. 

7.1. Организация образовательного процесса. 

Учебно-тренировочная деятельность  по реализации дополнительных 

образовательных общеразвивающих программ соответствует требованиям 

содержания по следующим основным позициям: 

- определены общие направления в содержании образовательного процесса: 

требования к разработке учебного плана, применяемым средствам, 

технологиям, методам обучения, оценочным материалам, формам контроля и 

аттестации обучающихся; 

- определено общее содержание программы; 

 - определена специфика содержания  образовательных модулей; 

- режим проведения занятий в недельном цикле и общее количество учебных 

недель соответствует требованиям учебного плана. 

7.2.Технология управления динамикой нагрузки и методики обучения 

Нагрузка должна быть оптимальной по параметрам – это обеспечивает 

тренирующий эффект.Рассчитанные объёмы нагрузок способствуют 

развитию выносливости.  

Рассчитанная интенсивность нагрузки – развитию скоростных, силовых 

качеств. 

По характеру мышечной работы нагрузка может быть стандартной и 

переменной. 



Стандартная - параметры нагрузки не изменяются в течение выполнения 

мышечной работы.  

Переменная - параметры  нагрузки изменяются по объёму или интенсивности 

или по обоим параметрам: 

- прогрессирующая нагрузка повышает функциональные резервы организма; 

- убывающая нагрузка – появляется возможность увеличивать объёмы; 

- варьирующая нагрузка – даёт возможность переключаться на разные 

уровни. 

Объём  нагрузки определяется дозировкой нагрузки в течение одного 

занятия.  

Интенсивность нагрузки определяется по режиму энергетических затрат 

организма по ЧСС в рамках уровней интенсивности нагрузки, как 

моментальной силы воздействия на организм: 

- нагрузка низкой интенсивности(малая мощность), ЧСС: 110 – 130 уд/мин., 

длительность непрерывной мышечной работы от 10-12 минут до 40 минут и 

более; 

- нагрузка средней интенсивности 

нагрузка средней интенсивности(умеренная мощность), ЧСС: 130 – 160 

уд/мин.,длительность непрерывной мышечной работы от 3-5 до15-20 и более  

минут. 

Данный уровень нагрузки влияет на организм эффективно, это нагрузка 

оздоровительно/тренирующая -  доминирует  аэробный режим двигательной 

деятельности и главным критерием здесь следует считать  МПК:  

- нагрузка большой интенсивности (большая мощность),  

ЧСС: 160 – 175 уд/мин., длительность мышечной работы от 1-2 до 5-6 минут. 

- нагрузка высокой интенсивности (субмаксимальная мощность), ЧСС: 175 – 

180 до 190 уд/мин., длительность мышечной работы до 20 – 30 секунд. 

Отдых – фактор управления нагрузкой, фактор восстановления и повышения 

работоспособности: нагрузка вызывает расходование рабочих ресурсов 

организма и возникает определённого уровня утомление; отдых – время 

возмещения функционального ресурса, частичного или полного устранения 

утомления. 

Правило: отдых не должен нарушать положительный эффект выполненной 

мышечной работы, должен оптимизировать кумуляцию тренировочного 

эффекта.  

Методы, применяемые при освоении технических элементов  

Расчленено-конструктивный метод. 

Расчлененно-конструктивныйпредусматривает разучивание отельных частей 

движения с последующим их соединением  



Метод применяется в следующих случаях:  

- при дифференцированном подходе в обучении координационно-сложным 

двигательным действиям, когда нет возможности изучить его целостно;  

- если упражнение состоит из большого числа элементов, органически мало 

связанных между собой;  

- если упражнение выполняется  так быстро, что при целостном выполнении 

нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные части;  

- когда целостное выполнение действия может быть опасным, если 

предварительно не изучить его элементы;  

- когда необходимо обеспечить быстрый успех в обучении с тем, чтобы 

поддержать интерес к учебной деятельности, сформировать уверенность в 

своих силах.  

Метод целостно-конструктивного упражнения.  

Сущность: техника двигательного действия осваивается с самого начала в 

целостной структуре без расчленения на части.  

Целостный метод позволяет разучить структурно несложные движения 

(например, бег, метания, ловля предмета) и применяется на любом этапе 

обучения.  

Применяя метод возможно осваивать отдельные детали, элементы или 

фазы не изолированно, а в общей структуре движения, путем акцентирования 

внимания обучающихся на необходимых частях техники.  

Недостаток метода: в неконтролируемых фазах возможно закрепление 

ошибок. Следовательно, при освоении упражнений со сложной структурой 

его применение нежелательно 

Основные методы повышения функционального ресурса организма при 

выполнении мышечной работы(методы выполнения нагрузки) 

Равномерный метод – нагрузка выполняется непрерывнос постоянной 

интенсивностью (в равномерном темпе), циклический виды упражнений, 

основное назначение - повыщение аэробных возможностей организма: 

- развитие общей выносливости, ЧСС 130-160 уд/мин 

Интервальный метод – повторный и комбинированный с постоянной или 

переменной интенсивностью должен строго регламентироваться 

интервалами отдыха, чередованием непрерывной нагрузки большой и низкой 

интенсивности. 

Основное назначение: развитие специальной выносливости, ЧСС от 120-170 

уд/мин, продолжительность от 30 до 120 секунд. 

«Фартлек»- основное назначение: 

развитие общей выносливости, ЧСС 130-160 уд/мин., продолжительность 30 

минут и более,  принцип тот же, возможно непрерывное чередование 



различных упражнений: общеразвивающего характера, специальных или бег 

разной интенсивности. 

Переменный метод – интенсивность нагрузки меняется, основное 

назначение: развитие специальной выносливости, ЧСС от 160-170 уд/мин, 

продолжительность 5-10 секунд с короткими замедлениями в 5-10 секунд. 

Повторныйметод– повторное выполнение мышечной работы. Характер 

упражнений– циклические, ациклические. 

Повторно-серийный метод – модификация повторного метода, 

используются циклические и ациклическиеупражнения.  

Интервал отдыха определяется после выполненной серии, определяется 

количество выполняемых серий в зависимости от мощности фазы нагрузки. 

Метод круговой тренировки  направлен на избирательное или комплексное 

развитие физических качеств. 

Соревновательный метод– все упражнения выполняются в виде состязаний, 

вызывающих проявление резервных возможностей, особенно при развитии 

силы, быстроты, выносливости. 

Основное назначение: повышение  ОФП. 

8.Техника безопасности. 

Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения 

техники безопасности: 

 довести до сведения обучающихсяправила внутреннего распорядка на 

спортивном сооружении; 

 ознакомить с правилами техники безопасности на спортивном 

сооружении, в спортивном зале; 

 организовать занятия в соответствии с расписанием, разработанным в 

рамках учебного плана; 

 присутствовать при входе занимающихся в зал, контролировать уход 

занимающихся из зала; прибыть в спорткомплекс за 30 минут до начала 

занятий; вести учет посещаемости обучающимися занятий в журнале 

соответствующего образца; 

Требования к обучающимся в целях обеспечения безопасности: 

 приходить па занятия в дни и часы в соответствии с расписанием 

занятий; 

 находиться на спортивных сооружениях только в присутствии тренера; 

 выполнять распоряжения административно-хозяйственного персонала и 

тренерско-преподавательского состава; 

 иметь справку врача, разрешающую посещение спортивных занятий, 

заверенную подписью врача и печатью; 



 покидать спортивные сооружения не позднее 30-ти минут после 

окончания занятий. 

9. Система контроля. 

1. Предварительный контроль – начало учебного года (сентябрь-октябрь): 

базовые тестовые задания. 

2. Текущий контроль за уровнем обученности и подготовленности 

обучающихся – систематический контроль образовательной деятельности 

обучающихся, проводимый тренером-преподавателем  в соответствии с 

содержанием  тематического планирования.  

Формы текущего контроля:  

- знаниевый компонент: тестирование (общее, по карточкам), беседа, 

вопросы обучающимся, рефлексия –  в ходе занятия, специальное время 

не требуется,  система контроля – обязательна; 

 - контроль уровня развития основных физических качеств (физическая 

подготовленность):  выполнение базовых тестовых заданий, мониторинг  

(наблюдение),  техническая подготовка (частично, по решению тренера-

преподавателя). 

-  индивидуальный текущий контроль по решению тренера-преподавателя. 

3. Промежуточная аттестация  по окончании учебного года (май м-ц), 

обязательна для обучающихся: содержание - базовые тестовые задания с 

последующим  анализом результатов на основе планируемых результатов 

согласно году обучения. 

4. Итоговая аттестация по окончании 3-го года обучения по таким же 

параметрам.  

 

*Соревновательная деятельность   

рассматривается  как опосредованная форма контроля с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей обучающихся в условиях 

освоения Программы, физических и личностных качеств.  

Официально не учитывается 
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