


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В волейбольной секции могут заниматься дети в возрасте от 8 до 17 лет.
Программа  кружка  предусматривает    распределение  учебно-тренировочного материала на
три года обучения.

В  соответствии  с  годами  обучения  все  занимающиеся  в  секции,  в  зависимости  от
возраста, делятся на три учебные группы: группы начальной подготовки первого года обучения
(8-10 лет); учебно-тренировочные группы первого года обучения (11—13 лет) и второго года
обучения (14—17 лет).

Программа  предусматривает  проведение  теоретических  и  практических  занятий,  сдачу
занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Задачи  секции  заключаются  в  содействии  физическому  развитию детей  и  подростков,
воспитанию гармонично развитых,  активных строителей коммунистического общества, стойких
защитников Родины.

Непосредственными  условиями  выполнения  этих  задач  является  многолетняя,
целенаправленная  подготовка  учащихся:  привитие  интереса  к  систематическим  занятиям
физической культурой и спортом, подготовка и выполнение нормативов комплекса, подготовка
общественных  физкультурных  организаторов  (инструкторов  и  судей)  по  волейболу  для
школьных коллективов физкультуры.

Основной принцип работы секции по волейболу — выполнение программных требований
по  физической,  технической,  тактической  теоретической  подготовке,  выраженных  в
количественных (часах) и качественных (нормативные требования) показателях.

Основой подготовки занимающихся в секции, волейболом является универсальность в
овладении технико-тактическими приемами игры.

В  связи  с  этим  для  групп  начальной  подготовки  первого  и  второго  годов  обучения
ставятся следующие задачи: укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему
физическому  развитию,  укрепление  опорно-двигательного  аппарата;  развитие  быстроты,
гибкости, ловкости; обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и
передачи мяча, нападающего удара; начальное обучение простейшим тактическим действиям
в нападении и защите; привитие интереса к соревнованиям;

Для  решения  перечисленных  задач  важное  значение  имеет  распределение  времени  по
видам подготовки для составления документов планирования на год, месяц, неделю.

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется физической и технической
подготовке.  Причем  на  первом  году  обучения  удельный  вес  отдельных  видов  подготовки
изменяется:  в  начале  года  большее  количество  часов  дается  на  физическую  подготовку,
примерно в объеме 60—70% всего времени, во второй половине года рекомендуется увеличить
количество часов  на  техническую  подготовку.  Следует  заметить,  что  физическая  подготовка
осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях технической подготовки.

На  втором  году  обучения  групп  начальной  подготовки  происходит  логическое
продолжение изучения технического,  тактического  арсенала  и  физической  подготовленности
занимающихся.

По-прежнему  основное  внимание  уделяется  физической  и технической  подготовке,  но
уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается — на тактическую.

Основной задачей работы в учебно-тренировочных группах является дальнейшая технико-
тактическая подготовка юных волейболистов, а также знакомство с игровой специализацией по
функциям игроков.

В процессе занятий в этих группах решаются следующие задачи: укрепление здоровья и
закаливание организма учащихся;  содействие правильному физическому развитию, повышение
общей  физической  подготовленности,  развитие  специальных  физических  способностей,
необходимых  для  совершенствования  игрового  навыка;  дальнейшее  изучение  и
совершенствование  основ  техники  и  тактики  игры;  приобретение  навыка  в  организации  и
проведении  учебно-тренировочных  занятий  и  соревнований;  подготовка  и  выполнение
нормативов комплекса.

Актуальность – игра в волейбол одна из захватывающих, увлекательных, интересных и
популярных игр на сегодняшний день. Технические приёмы, тактические действия заключают в



себе  большие  возможности  для  расширения  и  развития  физических  способностей,  а  также
помогает в нравственном воспитании детей и подростков. В процессе изучения у обучающихся
формируется  потребность  в  систематических  занятиях  физическими  упражнениями,
приобщение к здоровому образу жизни, приобретается привычка к самостоятельным занятием
спортом.  Волейбол  командная  игра  которая,  дисциплинирует,  воспитывает  чувство
коллективизма, волю, целеустремленность.  Игра в волейбол развивает не только физические
качества  ребенка но,  и  развивает  мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы,
повышает чувство и способность к быстрым чередованием напряжений и расслаблений мышц.
Небольшой объем статических  усилий и нагрузок  в игре  благотворно влияет  на рост юных
спортсменов.  Укрепляет  костную,  сердечно-сосудистую,  дыхательную  и  другие  системы
растущего организма. Направленность программы - физкультурно-спортивная 

Цель программы – Формирование здорового образа жизни через занятие волейболоми
реализация тренировочного процесса на этапе спортивно-оздоровительной подготовки. 

Задачи:
 1.содействие  гармоничному  физическому  развитию,  всесторонней  физической

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся;
 2.повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения навыками

игры в процессе тренировки. 
3.подготовку волевых, смелых, дисциплинированных спортсменов; 
4.овладение  основными  теоретическими  знаниями  и  практическими  умениями  в

волейболе; 
5.развить  познавательный  интерес  к  чему-либо,  включить  в  познавательную

деятельность, приобрести определенные знания, умения, навыки, компетенции
В годичном цикле учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах уменьшается

объем общей физической подготовки и увеличивается объем тактической подготовки.
В годичном цикле учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах уменьшается

объем общей физической подготовки и увеличивается объем тактической подготовки.
Занятия секции проводятся 3 раза в неделю по 1- 2 ч.
Для  успешного  овладения  программным  материалом  необходимо  сочетать  занятия  в

секции   с  самостоятельной  работой,  которая  предлагается  учащимся  в  виде  заданий,
разработанных руководителями секции совместно с занимающимися.

В  кружок  принимаются  дети,  допущенные  школьным врачом  к  занятиям  физической
культурой. В дальнейшем они проходят медицинский контроль 2 раза в год.

Два раза в год (декабрь, май) в учебно-тренировочных группах проводятся контрольные
испытания по общей, специальной физической и технической подготовке.
В группах начальной подготовки контрольные испытания проводятся 1 раз, в конце учебного 
года. Для более успешной и квалифицированной работы секции рекомендуется на основе 
распределения объемов компонентов тренировки в годичном цикле составлять распределение 
объемов компонентов учебно-тренировочных занятий по недельным циклам для каждой группы 
отдельно: для групп начальной подготовки  на 72 занятия; для учебно-тренировочных группах на 
144 занятия.

Содержание учебного курса 8-10 лет.

Физическая  культура  и  спорт  в  России.  Физическая  культура  —  составная  часть
социалистической культуры, одно из важных средств коммунистического воспитания.

Задачи физического воспитания в СССР: укрепление здоровья, всестороннее физическое
развитие советских людей, их подготовка к высокопроизводительному труду и защите Родины.
Рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола у
нас в стране. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу среди школь-
ников. Описание игры в мини-волейбол.

Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении и
функциях  организма  человека.  Костная  система  и  ее  развитие.  Связочный  аппарат  и  его
функции.

Гигиена,  врачебный  контроль,  предупреждение  травматизма,  самоконтроль.  Общий



режим  дня.  Гигиена  сна,  питание.  Гигиена  одежды,  обуви.  Гигиенические  требования  к
инвентарю и спортивной форме. Зависимость появления травм от неправильного  отношения к
гигиеническим требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом.

Правила игры в волейбол. Правила игры в мини-волейбол.
Общая  и  специальная  физическая  подготовка.  Значение  общей  и  специальной

физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и
развития специальных физических качеств — быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости.
Средствами физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и подвижные
игры.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Строевые  упражнения.  Понятие  о  строе  —  шеренга,
колонна, фланг. Простейшие команды на месте и в движении.

Гимнастические упражнения.  Упражнения без предметов:  для мышц рук и плечевого
пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.

Упражнения с предметами — со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1
—2  кг). Из  различных  исходных  положений.  Чередование  упражнений  руками,  ногами  —
различные  броски,  выпрыгивание  вверх  с  мячом,  зажатым  голеностопными  суставами;  в
положении сидя, лежа — поднимание ног с мячом.

Упражнения на гимнастических снарядах.  Лазанье по гимнастической стенке,  канату.
Ходьба по бревну. Смешанные висы.

Акробатические  упражнения.  Кувырки вперед,  назад,  стойка  на  лопатках.  Соскоки в
глубину со снарядов (высота снаряда 50—60 см).'

Легкоатлетические упражнения.  Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину,
вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.

Подвижные игры:  «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву»,
«Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты.

Плавание.  Плавание  на  25  м,  толчок  ногами от  бортика,  скольжение  по  воде,  работа
ногами в воде способом кроль.

Ходьба на лыжах  без  палок,  лыжные прогулки,  спуск с  небольших горок,  ходьба на
лыжах с ускорением до 50—60 м.

Основы  техники  и  тактики  игры.  Техника  —  основа  спортивного  мастерства.
Классификация  техники,  тактики.  Целесообразность  применения  отдельных  технических
приемов в конкретной игровой обстановке. Стойки игрока, перемещения.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Техника  нападения.  Действия  без  мяча. Перемещения  и
стойки: стартовая стойка (исходные положения) — основная. Ходьба, бег, перемещаясь лицом
вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг
вперед. Сочетание способов перемещений.

Действия с мячом. Передачи мяча: сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного
на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях
на  месте  и  после  перемещения;  передачи  в  парах;  отбивание  мяча  кулаком  через  сетку  в
непосредственной близости от нее; отбивание мяча, подвешенного на шнуре; с собственного
подбрасывания; подброшенного партнером — с места и после приземления.

Подача мяча:  нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного в
держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 6—9 м; подача через сетку
из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом
разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).

Техника защиты. Действие без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходное
положение)—основная  стойка.  Ходьба,  бег,  перемещаясь  лицом  вперед.  Перемещения
приставными шагами лицом вперед, боком вперед. Остановка шагом.

Действия  с  мячом. Прием мяча  сверху двумя руками:  отскочившего  от  стены,  после
броска в сторону, после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками: отбивание
мяча, подвешенного на шнуре, наброшенного партнером — на месте и после перемещений.

Тактическая подготовка.  Тактика  нападения. Индивидуальные  действия:  выбор  места
для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.



Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком
зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3

(при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача

игроку, к которому передающий обращен лицом.
Тактика защиты.  Выбор места при приеме нижней подачи.  Расположение игроков  при

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
Контрольные игры и соревнования.  Организация и проведение  соревнований.  Разбор

проведенных игр. Устранение ошибок.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Соревнования по подвижным играм с элементами техники

волейбола. «Веселые старты». Соревнования по мини-волейболу.
Контрольные  испытания.  Проводятся  по  общей  и  специальной  физической  и

технической подготовке.
В  группе  начальной  подготовки  контрольные  испытания  проводятся  1  раз в  конце

учебного года. 
Содержание  учебного курса 11-13 лет.

Физическая  культура  и  спорт.  Общественно-политическое  и  государственное  значение
физической культуры и спорта в СССР. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи
развития массовой физической культуры.

Сведения о строении и функциях организма человека. Основы пищеварения и обмена веществ.
Краткие сведения о нервной системе.

Влияние  физических  упражнений  на  организм  занимающихся.  Влияние  занятий  физическими
упражнениями на нервную систему и обмен веществ.

Гигиена,  врачебный контроль и самоконтроль. Использование естественных факторов 
природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания  организма.  Меры  личной   и  
общественной  и  санитарно-гигиенической   профилактики.   Общие   санитарно-гигиенические 
требования  к занятиям  волейболом.

Основы  методики  обучения  волейболу.  Понятие  об  обучении  и  тренировке  в  волейболе.
Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

Правила  соревнований,  их  организация  и  проведение.  Роль  соревнований  в  спортивной
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика  средств  общей  и  специальной
физической  подготовки.  Специальная  физическая  подготовка  в  различные  возрастные
периоды.

Основы техники и тактики игры.  Понятие о технике. Анализ технических приемов  (на
основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на
основе программы для данного года).

Контрольные  игры  и  соревнования.  Установка  игрокам  перед  соревнованиями.  Разбор
проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Общая  физическая  подготовка.  Развитие  быстроты,  силы,
ловкости, выносливости, гибкости;  совершенствование навыков естественных видов движений;
подготовка к сдаче норм.

Система  игры.  Расположение  игроков  при приеме  мяча от  противника  «углом вперед»  с
применением групповых действий.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу.
Контрольные  испытания. Сдача  контрольных  нормативов  по  общей,  специальной

физической и технической подготовленности. 
Экскурсии,  походы,  посещение  соревнований.  Экскурсии  в  музеи,  на  выставки.

Многодневные туристические походы. Посещение соревнований по волейболу и другим видам
спорта.

Содержание учебного курса 14-17 лет.

Физическая  культура  и  спорт.  Общественно-политическое  и  государственное  значение
физической культуры и спорта в СССР. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи



развития массовой физической культуры.
Сведения о строении и функциях организма человека. Основы пищеварения и обмена веществ.

Краткие сведения о нервной системе.
Влияние  физических  упражнений  на  организм  занимающихся.  Влияние  занятий  физическими

упражнениями на нервную систему и обмен веществ.
Гигиена,  врачебный контроль и самоконтроль. Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания  организма.  Меры  личной   и  
общественной  и  санитарно-гигиенической   профилактики.   Общие   санитарно-гигиенические 
требования  к занятиям  волейболом.

Основы  методики  обучения  волейболу.  Понятие  об  обучении  и  тренировке  в  волейболе.
Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

Правила  соревнований,  их  организация  и  проведение.  Роль  соревнований  в  спортивной
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика  средств  общей  и  специальной
физической  подготовки.  Специальная  физическая  подготовка  в  различные  возрастные
периоды.

Основы техники и тактики игры.  Понятие о технике. Анализ технических приемов  (на
основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на
основе программы для данного года).

Контрольные  игры  и  соревнования.  Установка  игрокам  перед  соревнованиями.  Разбор
проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Общая  физическая  подготовка.  Развитие  быстроты,  силы,
ловкости, выносливости, гибкости;  совершенствование навыков естественных видов движений;
подготовка к сдаче норм.

Строевые упражнения.  Команды для управления группой. Понятие о строе и командах.
Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте
и в  движении:  построение,  выравнивание строя,  расчет  в  строю,  повороты и полуобороты,
размыкание  и  смыкание  строя,  перестроение  шеренги  и  колонны  в  строю.  Походный  и
строевой  шаг.  Переход  с  шага  на  бег  и  с  бега  на  шаг.  Изменение  скорости  движения.
Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без
предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами — поднимание, опу-
скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась
за мяч— упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями,  с
резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа.

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без  предметов индивидуальные и в
парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с на-
бивными мячами — лежа на спине и лицом вниз,  сгибание и поднимание ног,  мяч зажат
между стопами ног,  наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками,
гантелями, резиновыми амортизаторами на гимнастических снарядах (подъемы переворотом,
наклоны у гимнастической стенки и т. д.).

Упражнения для мышц ног и таза.  Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 
(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 
набивными мячами— приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями — бег, 
прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения 
со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку 
(веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 
Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные 
прыжки.

Акробатические  упражнения.  Группировки  в  приседе,  сидя,  лежа  на  спине.  Перекаты  в
группировке  лежа  на  спине  (вперед  н  назад),  из  положения  сидя,  из  упора  присев  и  из
основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты
вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны
согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на



коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на
лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.

Кувырок  вперед  из  упора  присев  из  основной  стойки.  Кувырок  вперед  с  трех  шагов  и
небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный
кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение
нескольких кувырков вперед и назад.

Подготовительные  упражнения  для  моста  у  гимнастической  стенки,  коня,  козла.  Мост  с
помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет).
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и стартовый разбег до
60 м. Повторный бег 3X20 м, 3X30 м. Бег 60 м с низкого старта (100 м) .  Эстафетный бег с
этапами до 40 м. Бег 100 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м).  Бег или кросс (до 1000
м).

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной
прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув
ноги».

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность. Метание
гранаты с места и с разбега.

Спортивные игры.  Баскетбол и ручной мяч 7:7. Ловля, передача, ведение мяча, основные
способы бросков в корзинку и по воротам. Идивидуальные тактические действия в защите и
нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

Подвижные  игры:  «Гонка  мячей»,  «Салки»  («Пятнашки»),  «Невод»,  «Метко  в  цель»,
«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники
и  утки»,  «Перестрелка»,  «Перетягивание  через  черту»,  «Вызывай  смену»,  «Эстафета
футболистов»,  «Эстафета  баскетболистов»,  «Эстафета  с  прыжками  чехардой»,  «Встречная
эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната»,  «Ка-
тающаяся мишень».

Ходьба  на  лыжах  и  катание  на  коньках.  Основные  способы  передвижения,  поворотов,
спусков, подъемов и торможений. Эстафета на лыжах.  Основные способы передвижения на
коньках, лыжах, торможении. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.
Специальная физическая подготовка. Упражнения для привития навыков быстроты ответных 
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положе-
ний: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) — сидя, лежа на спине и 
на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 
приставными шагами.

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за
одну попытку 20—30  м). Челночный бег,  но отрезок вначале пробегается  лицом вперед,  а
обратно— спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами.
То же, с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в куртке
с весом.

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 занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к
сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют
определенное действие.

Подвижные  игры:  «День  и  ночь»  (сигнал  зрительный,  исходные  положения  самые
различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки».
Специальные  эстафеты  с  выполнением  перечисленных  выше  заданий  в  разнообразных
сочетаниях и с преодолением препятствий.

Упражнения для развития прыгучести.  Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом
рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из
положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая)



опущена вниз, руками держаться
на уровне лица —быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, с отягощением
(пояс массой до 6 кг).

Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для
юношей),  штанга  —  вес  штанги  устанавливается  в  процентном  отношении  от  массы  тела
занимающегося в зависимости от характера упражнения: приседание — до 80%, выпрыгивание
—  20—40%, выпрыгивание  из  приседа  —  20—30%,  пояс,  манжеты  на  запястья,  у
голеностопных суставов.

Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на
обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой и прыжки 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. (выполняются ритмично, без лишних доскоков).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 
вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота 
постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. 
Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 
Спрыгивание (высота — 40—80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих 
ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.) Прыжки с места вперед, назад, 
вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, 
отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и
с разбега с доставанием теннисных и 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 и круговые движения кистей, сжимание н
разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с
различными предметами.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах
(ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расстав-
лены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, ко 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. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании руками
пола, руки согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя
руками  у  лица.  Движение  напоминает  заключительную  фазу  при  верхней  передаче  мяча  в
волейболе.
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 (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока. 
Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 
занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения для 
кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 
мяча. Многократные «волейбольные» передачи набивного, гандбольного, футбольного, 
баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 
увеличивая расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 
набрасывания партнера или прибора для метания мяча).
Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя) — в зависимости от
действия партнера (партнеров), изменение высоты подбрасывания, бросок на свободное место, на 
партнера и т. д. Броски и ловля набивного

мяча во  встречных колоннах, в тройках в рамках группы тактических действий (направления



первой и второй передачи)—многократно.  То же, но броски при первой и второй передачах в
соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий.

Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент, или через сетку двумя
руками  из-за головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке одной — на пе-
реднюю линию.

Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от  броска из-за головы, или идет на
страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих на передней линии бросают мяч друг
другу,  и  в  определенный момент кто-то  из  них бросает  мяч  через  сетку.  Защитник должен
выбрать место и поймать мяч.

Упражнения  для развития  качеств,  необходимых при выполнении  подач  мяча.  Круговые
движения рук 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
вниз  вперед;  то  же,  но  движение  выполняется  только  правой  рукой  с  шагом  правой  ногой
вперед (как при нижней прямой подаче).

Нападающие  выполняют  броски  и  ловлю  набивного мяча  в рамках групповых 
тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 
фаза в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки — 
трое, блокируют двое.

На данном году обучения происходит совершенствование материала, изученного в группах
начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.

П р а к т и ч е с к и е  занятия .  Техника нападения. Действия  без  мяча.  Перемещения и стойки:
стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом
вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения приставными  шагами спиной вперед; двойной
шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещении.

Действия  с  мячом.  Передача  мяча  сверху  двумя  руками;  передача  на  точность,  с
перемещением  в  парах;  встречная  передача, передача  в  треугольнике.  Отбивание  мяча  в
прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность.
Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, подвешенному на 
амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, наброшенному партнером; 
нападающий удар из зоны 4 с передачи

Техника  защиты.  Действия  без  мяча.  Перемещения  и  стойки:  стартовая  стойка  (исходные
положения)  в  сочетании  с  перемещениями.  Ходьба,  бег,  перемещаясь  скрестным шагом вправо,
спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево.

Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,
1, 5 и первая передача в зоны 3, 2.

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 2, стоя
на подставке.

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в
зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2).

При действиях  с  мячом.  Чередование  способов  подач  на  точность,  в  ближнюю, дальнюю
половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками,
кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача
на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.

Групповые действия.  Взаимодействия игроков передней линии.  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, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон
6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).

Командные действия.  Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в
зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2,
вторая передача в зону 3.

Тактика защиты.  Индивидуальные действия.  Выбор места: при приеме нижних подач; при
страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 

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



(сверху, снизу).
Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны

1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4.
Командные действия. Прием подач. Расположение  игроков при приеме нижних подач, когда

вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади.
Система  игры.  Расположение  игроков  при приеме  мяча от  противника  «углом вперед»  с

применением групповых действий.
Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу.
Контрольные  испытания. Сдача  контрольных  нормативов  по  общей,  специальной

физической и технической подготовленности. 
Экскурсии,  походы,  посещение  соревнований.  Экскурсии  в  музеи,  на  выставки.

Многодневные туристические походы. Посещение соревнований по волейболу и другим видам
спорта.

Учебно-тематический   план   занятий
групп начальной подготовки (8—10 лет)

№ Наименование темы Количество часов
всего Теоретические Практические

1. Физическая культура и 
спорт в России

2 2

2. Краткие исторические 
сведения о волейболе.

2 2

3. Сведения о строении и 
функциях организма 
человека.

4 4

4. Гигиена, врачебный 
контроль, предупреждение 
травматизма, 
самоконтроль.

6 4 2

5. Правила игры в волейбол 8 4 4
6. Общая и специальная 

физическая подготовка.
22 2 20

7. Тактическая подготовка. 8 2 6
8. Контрольные игры и 

соревнования.
14 4 10

9. Контрольные испытания. 10 2 8
Итог 72 26 46

Учебно-тематический план занятий
учебно-тренировочной  группы  (11-13 лет)

№ Наименование темы Количество часов
всего Теоретические Практические

1 Физическая культура и спорт в
России

2 2

2 Сведения о строении и 
функциях организма человека.

4 4

3 Гигиена, врачебный контроль, 
предупреждение травматизма, 
самоконтроль.

8 4 4

4 Правила игры в волейбол 10 4 6
5 Общая и специальная 

физическая подготовка.
46 2 44



6 Тактическая подготовка. 36 6 30
7 Контрольные игры и 

соревнования.
14 4 10

8 Контрольные испытания. 10 2 8
9 Экскурсии, походы, посещение 

соревнований.
14 2 12

итог 144 30 114

Учебно-тематический план занятий
учебно-тренировочной  группы  второго  года  обучения

(14-17 лет)

№ Наименование темы Количество часов
всего Теоретические Практические

1 Физическая культура и спорт в
России

2 2

2 Сведения о строении и 
функциях организма человека.

4 4

3 Гигиена, врачебный контроль, 
предупреждение травматизма, 
самоконтроль.

8 4 4

4 Правила игры в волейбол 10 4 6
5 Общая и специальная 

физическая подготовка.
46 2 44

6 Тактическая подготовка. 36 6 30
7 Контрольные игры и 

соревнования.
14 4 10

8 Контрольные испытания. 10 2 8
9 Экскурсии, походы, посещение 

соревнований.
14 2 12

итог 144 30 114
Планируемые  результаты:

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы 
дополнительного образования

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы  по    волейболу 
являются следующие умения:

развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 
конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
Метапредметными результатами освоения учащимися  содержания программы по 

волейболу   являются следующие умения:
характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта;
находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения;
анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;
оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность;
Предметными результатами  освоения  учащимися  содержания программы по волейболу

являются следующие умения:
планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры;



излагать факты истории развития волейбола   характеризовать её роль и значение в 
жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

представлять выбранный вид спорта  как средство укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека;

измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 
тела), развития основных физических качеств;

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять

находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 
игроками , выделять отличительные признаки и элементы.

проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 
(нестандартных) ситуациях и условиях;

Ожидаемые результаты и способы определения
По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника игры», «Тактика игры», 
знать правила игры, организации самостоятельных занятий волейболом. 

Обучающиеся научатся:
 выполнять основные технические элементы игры волейбол,
 демонстрировать простейшие тактические комбинации .
 приобретут базовые знания судейства, 

В  целях  объективного  определения  уровня  подготовки  обучающихся  спортсменов  и
своевременного  выявления  пробелов  в  их  подготовке  целесообразно  регулярно  проводить
комплексное тестирование юных спортсменов.
Два  раза  в  год  (декабрь  и  май)  в  учебно-тренировочных  группах  проводятся  контрольные
испытания  по  общей  и  специальной  физической  и  технической  подготовке.  Оценка
физического  развития производится на общепринятой методике биометрических измерений.
Уровень  подготовленности  обучающихся  выражается  в  количественно-качественных
показателях по технической, тактической, физической,  теоретической подготовленности

Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является участие  в 
учебных, контрольных играх.  Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях. Для 
определения уровня физической подготовленности занимающихся учитываются результаты 
испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения, дальность метания набивных мячей и 
точность попаданий теннисным мячом, а также подтягивание из виса. Для определения уровня 
технической подготовленности используется упражнения на точность попадания мячом при 
передачах, подачах, нападающих ударов.
Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место занимает наблюдение за
тем,  как  проходит  овладение  техническими  и  тактическими  приемами,  как  обучающиеся
применяют их в игре.
Личностные, метапредметные, предметные результаты освоения программы.

В процессе  обучения и воспитания собственных установок,  потребностей в значимой

мотивации  на  соблюдение  норм  и  правил  здорового  образа  жизни,  культуры  здоровья  у

обучающихся  формируются  познавательные,  личностные,  регулятивные,  коммуникативные

универсальные учебные действия:

 личностные результаты  –  готовность  и  способность  учащихся  к  саморазвитию,

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки

выпускников,  отражающие  их  индивидуально-личностные  позиции,  социальные

компетентности,  личностные  качества;  сформированность  основ  российской,

гражданской идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные учащимися универсальные учебные действия

(познавательные, регулятивные и коммуникативные);



 предметные результаты – освоенный  учащимися в ходе изучения учебных предметов

опыт  специфической  для  каждой  предметной  области  деятельности  по  получению

нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих

элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира.

           Личностными результатами программы  является формирование следующих умений:

 определять  и  высказывать  простые  и  общие  для  всех людей правила  поведения  при

сотрудничестве (этические нормы);

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества,  опираясь на общие

для всех простые правила поведения,  делать выбор при поддержке других участников

группы и педагога, как поступить.

Метапредметными  результатами программы  «Волейбол»  является  формирование

следующих универсальных учебных действий (УУД):

Регулятивные УУД:

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее

самостоятельно;

 проговаривать последовательность действий;

 уметь  высказывать  своё  предположение  (версию)  на  основе  данного  задания,  уметь

работать по предложенному учителем плану,  а в дальнейшем уметь самостоятельно

планировать свою деятельность;

 средством  формирования  этих  действий  служит  технология  проблемного  диалога  на

этапе изучения нового материала;

 учиться  совместно  с  учителем  и  другими  воспитанниками  давать эмоциональную

оценку деятельности команды на занятии.

Средством  формирования  этих  действий  служит  технология  оценивания

образовательных достижений (учебных успехов).

Познавательные УУД:

 добывать  новые  знания:  находить ответы на  вопросы,  используя  разные источники

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии;

 перерабатывать  полученную  информацию:  делать выводы  в  результате  совместной

работы всей команды;

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.

Коммуникативные УУД:

 умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать

речь других;

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им;

 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых

группах.

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных задач
             В конце  обучения учащиеся узнают:



 физиологические основы деятельности системы дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

 психофункциональные особенности собственного организма, индивидуальные способы 
контроля  за развитием его адаптивных свойств, укрепления здоровья и повышения 
физической подготовленности;

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 
функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 
оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 
при занятиях физическими упражнениями.

 понятия «Техника игры», «Тактика игры»

 правила игры

  первичные навыки судейства.

Будут научатся:
 технически правильно осуществлять двигательные  действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности 
и организации собственного досуга;

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 
коррекции осанки и телосложения;

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими
упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 
техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 
занятий физической культурой.

 владеть основными техническими приемами

 применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий 
волейболом

Условия реализации программы:
Материально-техническое обеспечение образовательной программы
Оборудование спортивное:

 Спортивный зал
 Волейбольные мячи – 20 шт.
 Медицинболы -1кг-10шт, 2 кг.10 шт.
 Скакалки – 20 шт.
 Экран прыгучести – 1 шт.
 Конусы – 15 шт.
 Подвесные эспандеры – 2 шт.
 Скамейки гимнастические – 5 шт.
 Маты школьные- 5 шт.
 Гимнастическая стенка – 5 шт.
 Клюшки для флорбола – 12 шт.
 Ворота -2шт.
 Мячи для флорбола 10 шт.

Методическое обеспечение
1.Должностная инструкция педагога дополнительного образования.
2. Инструкция по охране труда при проведении занятий физическими упражнениями.
3. Методическая литература по основам физической культуры, методические  рекомендации 
проведения спортивных соревнований, видеоматериалы, ИКТ.



4. Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения.
5.  Контрольно-переводные  нормативы  по  технико-тактической  подготовке,  по  спортивному
результату.

Формы аттестации:
Формами контроля являются промежуточная и итоговая аттестация. Аттестации 

проходят в форме тестирования и сдачи контрольных нормативов.
Аттестация позволяет оценить уровень развития способностей и личных качеств учащегося и 
их соответствия прогнозируемым результатам программы.
Целью проведения аттестации, учащихся является оценка уровня освоения учащимися 
дополнительной общеразвивающей программы по волейболу.
Задачи аттестации :
- определение уровня теоретической подготовки учащихся ;
- выявление степени сформированности практических умений и навыков учащихся в 
волейболе;
- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной реализации 
программы;
- внесение необходимых корректив в содержание и методику образовательной деятельности.
Сроки проведения аттестации учащихся устанавливаются в соответствии с календарным 
учебным графиком. Промежуточная аттестация проводится в декабре-январе, итоговая 
аттестация в конце учебного года по графику.

Оценочные материалы

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и итоговой аттестации.

Целью промежуточной аттестации является:

- проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся требованиям настоящей 
программы;

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися.

Основными критериями оценки являются : регулярность посещения занятий, положительная 
динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических и 
умений по основам физической подготовки. Для детей 7 лет оценивается индивидуальная 
динамика уровня физической подготовленности без учета контрольных нормативов. Сдача 
контрольных нормативов проводится во время учебно-тренировочного занятия, полностью 
посвященного определению уровня физической подготовленности.

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке.

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме устного опроса 
одновременно со всей группой. Учащимся задаются вопросы на которые они должны дать 
краткий однозначный ответ. Оценивание происходит по системе : «зачет» или «не зачет».

Тестовые задания для оценки уровня физической подготовки.

Уровень физической подготовки оценивается по показателям быстроты передвижения, 
динамической силы и прыгучести.

1. Быстрота передвижения оценивается по времени пробегания «елочкой» к 6 набивным мячам 
(медицинболам), расположенным на волейбольной площадке. Местом старта служит набивной 
мяч (медицинбол) «А», расположенный за серединой лицевой линии. В исходном положении 
высокого старта ступни ног за линией по команде «Марш!» учащийся касается рукой 
стартового мяча и начинает движение к мячу 1. Коснувшись рукой мяча, он возвращается к 
мячу «А» и после касания его направляется к мячу 2 и т. д. Учитывается лучший результат из 
двух попыток.

2. Динамическая сила оценивается посредством броска набивного мяча двумя руками из-за головы
в прыжке с места. В исходном положении набивной мяч удерживается двумя руками на уровне 



пояса. По команде «Можно!», обучающийся из полуприседа взмахом рук с мячом выпрыгивает 
и заносит мяч за голову, после чего выполняет бросок. Учитывается лучший результат из 
трех попыток.

3. Для оценки прыгучести на стене в определенном месте зала делают 
метрическую разметку высотой 250—270 см для определения высоты поднятой руки, а к 
баскетбольному щиту прикрепляют маркированный лист картона, на котором отмерено 
расстояние от пола.Учитывается лучший результат из трех попыток.

Контрольные нормативы

по общей физической представлены в таблице:

№ Упражнение 6-8

лет

9-10

лет

11

лет

12
лет

13
лет

14
лет

15
лет

16
лет

17
лет

18
лет

1. Бег 30 м. (сек) 6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1

2. Прыжок в 
длину с/м (см)

100 130 140 150 170 190 195 210 220 215

3. Бег 500 м (до 
8 лет)

1000 м

4,00 6,0 5,30 5,30 5,0 5,0 4,50 4,50 4,50 4,50

1. Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 
координационных способностей)

Тестирование проводится в спортивном зале. Количество стартующих в забеге определяется 
условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-
15 минутной разминки дается старт.

2)Прыжок в длину с места. Участник встает возле линии отталкивания, принимает исходное 
положение и выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания 
отметке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. Разрешается 3 попытки, в
зачет идет лучшая. Результат не засчитывается в следующих случаях: заступ за линию и ее 
касание при отталкивании, отталкивание происходит не двумя ногами одновременно, а 
поочередно, прыжок выполнен с подскока.

3) Бег 500 м, 1000 м испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 
(«стойка волейболиста»).

Контрольные нормативы

по специальной физической подготовке представлены в таблице:

№ Упражнение
6-8

лет

9-10

лет

11

лет

12
лет

13
лет

14
лет

15
лет

16
лет

17
лет

18
лет

1. Челночный бег 5х6 12 11,2 11 11 10,8 10,6 10,3 10,3 10,2 10



м. (сек)

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

3 4 5 5 5 6 6 7 7 7

1. «Челночный» бег 5х6 м . «Челночный» бег, передвижение приставными шагами.

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 
Метание набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз
стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 
набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.

Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки.

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 
которых можно получить количественный результат. При передачах из зоны 3 в зону 4 
расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5
м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 
отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача
с нарушением правил игры не засчитывается).

2. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 
исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в 
определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина 
площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в 
зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток.

3. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель 
определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, 
нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если мяч выйдет за пределы 
указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому 
учащемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий и 
качество выполнения.

4. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при 
построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». 
Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из различных зон и в 
разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух 
расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. 
Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки.

Вопросы по теоретической подготовке:

1. Размеры волейбольной площадки.

2. Типы соревнований.

3. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол.

4. Терминология в волейболе.

5. Волейбол-это олимпийский вид спорта?

6. Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу?



7. Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по волейболу.

8. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете ?

9. Режим дня учащегося занимающегося спортом.

10. Вредные привычки и их профилактика.

11. Правила поведения в спортивном зале.

12. Достижения российских волейболистов на международной арене.

13. Понятие «физическая культура».

14. Состав команды в волейболе.

15. Права и обязанности игроков в волейболе.

16. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение.

17. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной 
площадке во время проведения соревнования.

18. Какая самая распространенная травма в волейболе.

19. Как переводится слово «волейбол».

20. Какую игру называют «младшим братом» волейбола.
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