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Пояснительная  записка 

 
Дополнительная образовательная программа  «Волейбол»  (форма проведения – секция) разработана в соответствии с нормативными 

актами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с последующими изменениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. N 373 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (с последующими изменениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования» (с последующими изменениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N 413 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (с последующими изменениями); 

- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 

от 29.12.2010   № 189; 

- Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 г. № 2106 «Федеральные требования к образовательным учреждениям в части охраны 

здоровья обучающихся, воспитанников»  

- Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России; 

- Письмо МО и науки от 14.12.2015 № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ» 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.08.2017 № 09-1672 «Методические рекомендации по уточнению понятия и содержания 

внеурочной деятельности в рамках реализации основных общеобразовательных программ, в том числе проектной деятельности».  

- Положение о  рабочих программах учебных предметов, курсов, реализующих  федеральные государственные образовательные стандарты 

общего образования МБОУ ВМР «Кубенская средняя школа им.А.Ф.Клубова» 

 - ООП Основного Общего Образования (раздел «Программа воспитания и социализации обучающихся).  

- Санитарно-эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20  

- Письмо Департамента образования Вологодской области «О направлении методических рекомендаций № ИХ20-6815/20  от 10.08.2020 

(Методические рекомендации по организации образовательного процесса в условиях обеспечения требований санитарно-

эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20)  

- Письмо Минпросвещения России от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 (РЕКОМЕНДАЦИИ по реализации внеурочной деятельности, 

программы воспитания и социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных 

образовательных технологий). 
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1. Планируемые результаты внеурочной деятельности 

 

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. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих результатов образования: 

личностные результаты – готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию;  

сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные); 

предметные результаты – освоенный обучающимися 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 внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» 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 внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «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. 

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; 

Коммуникативные УУД: 

- умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль.   



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

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

- укрепление психического и физического здоровья учащихся. 

Учащиеся должны знать: 

– педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным  действиям  и воспитание физических качеств; 

– биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

– возрастные особенности развития  ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физическими упражнениями; 

– психофункциональные особенности собственного организма, индивидуальные способы контроля за развитием его адаптивных свойств, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

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

уметь: 

– технически правильно осуществлять двигательные действия данного вида спорта, использовать их в условиях соревновательной деятельности 

и организации собственного досуга; 

– разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

– контролировать и регулировать функциональное состояние организма при физической нагрузке, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

– управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

– соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, оказывать первую доврачебную помощь при травмах и несчастных 

случаях; 

– пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами. 

 

2.  Содержание программы внеурочной деятельности 

2.1. Формы и виды организации деятельности: 

Основными видами деятельности являются: игровая, спортивно-оздоровительная, развлекательная 

 

Основные формы занятий:  

 лекции и беседы; 

 просмотр учебных видеофильмов; 

  участие в соревнованиях различного уровня; 

 учебно-тренировочные занятий. 

 



Режим занятий: Занятия в секции проводится  1 раз в неделю по 2 часа.  

 

В целях недопущения распространения корона-вирусной инфекции COVID-19 в соответствии с рекомендациями Письма Департамента 

образования Вологодской области «О направлении методических рекомендаций № ИХ20-6815/20  от 10.08.2020 (Методические 

рекомендации по организации образовательного процесса в условиях обеспечения требований санитарно-эпидемиологических правил СП 

3.1/2.4.3598-20) занятия проводятся для каждых классов отдельно в разные дни. 

 

Методы и приемы обучения: 

 групповые практические занятия; 

 индивидуальные тренировки с отдельными спортсменами; 

 инструкторско-методические занятия; 

Основной формой является учебно-тренировочное занятие. 

  2 .2 Содержание (68 часов)  

             Инструктаж по ТБ. 

   Техническая подготовка. 
    Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. 

Перемещения переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений. 

   Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного 

подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком 

через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; подброшенного партнером – с места и после приземления. 

Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после 

перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

      Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за 

лицевой линии; подача нижняя боковая. 

      Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с 

места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу). 

      Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 

сеткой. 

Тактическая подготовка. 

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

    Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 ( при первой 

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



   Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 

   Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3. 

Общефизическая подготовка (на каждом занятии) 

 Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

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

сустава, туловища и шеи. Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с 

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

        Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 

Соревнования. 
Принять участие в соревнованиях с родителями, с соседними школами. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных 

игр. Устранение ошибок. 

    

3. Тематическое планирование  (68 часов) 

 

№п/п                              Содержание Кол-во часов 

1 Инструктаж по ТБ. Специальная подготовка 

техническая 

46 

2 Специальная подготовка тактическая 20 

3 ОФП На каждом занятии 

4 Соревнования 2 

                                     

 

Календарно - тематическое планирование 

 

№№ 

занятий Вид программного материала 

Кол-

во 

часов 

Дата 

план. 

Дата 

факт. 

1 

Инструктаж по ТБ. Стартовая стойка (в технике 

нападения и защиты). 1 

  

2 

Ходьба, бег (особенно при игре в нападении и 

защите), перемещения. 1 

  



3 

Перемещение приставными шагами: лицом вперед, 

правым, левым боком вперед, спиной вперед. 1 

  

4 Двойной шаг вперед, назад, скачок. 1 

  

5 Остановка шагом, прыжком (в нападении, защите). 1 

  

6 Прыжки (особенно в нападении, защите). 1 

  
7 Передача мяча сверху двумя руками в стенку. 1 

  
8 Передача мяча сверху двумя руками вверх - вперед. 1 

  

9-10 

Многократная передача мяча сверху двумя руками 

над собой. 2 

  

11-12 

Отбивание мяча через сетку в непосредственной 

близости от неё, стоя на площадке и в прыжке. 2 

  
13-14 Приём мяча сверху двумя руками. 2 

  
15-16 Выбор места для выполнения второй передачи. 2 

  
17-18 Сочетание способов перемещений. 2 

  19-20 Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3. 2 

  21-22 Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3. 2 

  23-24 Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2. 2 

  25-25 Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4. 2 

  

27-28 Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4. 2 

  

29-30 Нижняя прямая подача. 2 

  

31-32 

Выбор места для выполнения подачи. 

Передача двумя руками в прыжке 2 

  



 

33-34 Приём нижней прямой подачи снизу двумя руками. 2 

  

35-36 

Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4 при 

второй передаче. 

   

37-38 

Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2 при 

второй передаче. 

   

39-40 

Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4 при 

второй передаче. 2 

  

41-42 

Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3 при 

второй передаче. 2 

  

43-44 

Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при 

второй передаче. 2 

  

45-46 

Выбор места при приёме нижней прямой подачи 

Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая 

передача в зону 3. 2 

  

47-48 

Верхняя прямая подача. 

Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в 

направлении передачи у сетки. 2 

  

49-50 

Передача мяча двумя руками сверху для нападающего 

удара. 2 

  51-52 Взаимодействие игрока зоны 1 с игроком зоны 6. 2 

  53-54 Взаимодействие игрока зоны 5 с игроком зоны 6. 2 

  55-56 Взаимодействие игрока зоны 6 с игроком зоны 5,1 2 

  

57-58 

Сочетание способов перемещений с техническими 

приёмами. 

Приём мяча снизу одной рукой (правой, левой), ногой 

(в сложных условиях). 2 

  

59-60 

Падения и перекаты после падения. 

Передача двумя руками в прыжке. 2 

  



61-62 

Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из 

зоны 4. 

Одиночное блокирование прямого нападающего 

удара по ходу (в зонах 4, 3,2). 2 

  

63-64 

Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из 

зоны 2. 

Выбор места для выполнения нападающего удара 

 2 

  

65-66 

Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из 

зоны 3. 

Передача двумя руками в прыжке. 2 

  

67-68 

Передача двумя руками в прыжке 

Чередование способов подач. Соревнования. 2 

   

 

   

Формы учёта знаний и умений, система контролирующих 

материалов для оценки планируемых результатов освоения программы внеурочной деятельности 

№ Контрольные нормативы 1 

четв. 

2 

четв. 

3 

четв. 

4 четв. 

1 Правила соревнований + + + + 

2 Передачи в парах через сетку двумя руками сверху без 

потерь 

10 13 15 20 

3 Передача от стены двумя руками сверху с расстояния 

2–3 м без потерь 

10 12 15 16 

4 Передача от стены двумя руками снизу с расстояния 

2–3 м без потерь 

10 12 15 16 

5 Передачи над собой в круге без потерь 15 20 25 25 

6 Подача (любая): из 6 попыток 4 5 – – 

 Подача (любая): из 10 попыток – – 7 8 

7 Подачи по зонам (1, 6, 5) на точность по 2 в каждую – 3 4 5 

8 Передачи на точность через сетку из зоны 4 в зону 6 

после паса преподавателя: из 6 попыток 

3 4 5 5 



9 Нападающий удар из зоны 4 после паса преподавателя: 

из 6 попыток 

3 3 4 4 

 

 

 

Физическая подготовленность 

№ 

п/п Содержание требований (вид испытаний) девочки мальчики 

1 2 3 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Бег 30 м с высокого старта (с) 

Бег 30 м (6х5) (с) 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега (см) 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками: 

сидя (м) 

в прыжке с места (м) 

5,0 

11,9 

150 

35 

5,0 

7,5 

4,9 

11,2 

170 

45 

6,0 

9,5 

 

Техническая подготовленность 

№ 

п/п Содержание требований (вид испытаний) 

Количественный 

показатель 

1 2 3 

1. 

2. 

3. 

4. 

Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4 

Подача верхняя прямая в пределы площади 

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу 

4 

3 

3 

8 

 

 

Материально-техническое обеспечение 

 

 Для характеристики количественных показателей используются следующие обозначения: 

 Д – демонстрационный экземпляр; 

 К – полный комплект (на каждого обучающегося); 

 Г – комплект (для работы в группах). 



№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

кол-во 

1 Стандарт основного общего образования по физической культуре Д 

2 Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов / Г.А. Колодницкий, B.C. Кузнецов, М.В. Маслов. – М.: 

Просвещение, 2011. – 77 с.: ил. – (Работаем по новым стандартам) 

Д 

3 Дидактические материалы по основным разделам Г 

4 Научно-популярная и художественная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению 

Д 

5 Методические издания по физической культуре для учителей Д 

6 Аудиозаписи Д 

7 Мультимедийный компьютер Д 

8 Стенка гимнастическая Г 

9 Скамейка гимнастическая жёсткая Г 

10 Мячи: футбольные, теннисные, малые мячи (мягкие), набивное Г 

11 Палка гимнастическая К 

12 Мячи: баскетбольные, волейбольные К 

13 Скакалка детская К 

14 Табло перекидное Д 

15 Стойки волейбольные универсальные Д 

16 Обруч детский Г 

17 Жилетки игровые Г 

18 Сетка волейбольная Д 

19 Аптечка Д 

20 Конус сигнальный Г 

21 Насос ручной Д 

22 Секундомер Д 

23 Площадка игровая волейбольная Д 

 

Методическое обеспечение: 
Литература для учителя 

 

1. Богданов Г.П.. Уроки физической культуры IV-VI классов: Пособие для учителей. – М.: «Просвещение», 1984 г. 



2.Железняк Ю. Д.  «120 уроков по волейболу» М.:, 1970 

3.Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н., Волейбол в школе, М.: – «Просвещение» 1989 г. 

4. Клещев Ю.Н., А.Г. Фурманов Юный волейболист, М.: – «Физкультура и спорт» 1979 г. 

5. Найминова Э. Спортивные игры на уроках физкультуры. Книга для учителя. – Ростов-н/Д: «Феникс», 2001 г. 

6.Лях В.И.. Координационные способности школьников. – Минск, «Полымя», 1989 г. 

7.Колоднйцкий Г.А. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и методистов/ Колоднйцкий Г.А. Кузнецов В.С., 

Маслов М.В.- М.: Просвещение, 2012 

8.Хомутский В. С. «Волейбол. Программа для секций коллективов физкультуры» ред. В. С. Хомутский М.: Просвещение, 1971 

 
Литература для обучающихся 

 

1. Амосов Н.М.   Раздумья о здоровье. – 3-е издание.- Кемерово. 

    Кемеровское книжное издательство,  1980 г. 

2.  Алексеев А.В.  Себя  преодолеть. – М.: «Физкультура и спорт»,  1978г. 

3.  Железняк Ю.Д, Слупский Л.Н., Волейбол в школе, М.:  «Просвещение», 1989 г.  

 4.Лях В.И., Зданевич А.А.   Физическая культура 8-9кл. М.: Просвещение.  2003г. 

5. Железняк Ю. Д.  «120 уроков по волейболу» М.: – «Просвещение», 2000 

 6.Коровина Л. А.  Формирование у учащихся основ знаний по физической               культуре. –  Кемерово, 1999г 

7. Клещев Ю.Д, Фурманов Ю.Н.  Юный волейболист, М.: – «Физкультура и спорт» 1979 г. 

 
Приложение 

Нижняя прямая подача (см. рис. 1) выполняется из положения, при котором игрок стоит лицом к сетке, ноги в коленных суставах 

согнуты, левая выставлена вперед, масса тела переносится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе руки 

поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар 

выполняется встречным движением правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу и 

переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее движение руки в направлении подачи, ноги и туловище 

выпрямляются.  

 



 
Рисунок 1 – Нижняя прямая передача 

 
Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок находится лицом или вполоборота к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, 

игрок равномерно распределяет массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают 

несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой выполняется замах вверх-назад, прямая рука 

отводится назад. Во время удара бьющая рука движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу вращение, нужно 

в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть 

смещать кисть руки в сторону или вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной скоростью мяч должен вращаться 

вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы 

выполнить подачу без вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без его вращения. Удар по мячу выполняется 

быстро и резко напряженной кистью. В этом случае мяч будет планировать (рис. 2).  

 
Рисунок 2 – Верхняя прямая передача 

 

В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными особенностями ее являются: использование разбега (подобно 

нападающему удару), подбрасывание мяча на 1,5 – 2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в пределы площадки.  

Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. 

Выполняя подачу с вращением мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делает замах вниз-

назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу. Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится 



впереди-сзади, туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и после одного или нескольких шагов, 

что дает возможность увеличить силу удара.  

Упражнения  

Освоения подбора мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его вертикально вверх на высоту 60 – 80 см и дать упасть на пол (15 – 20 

раз).  

Освоение ударного движения. Прямой игрок сбивает мяч с ладони, выпрямленной на уровне пояса левой руки – для нижней прямой 

подачи; сбивание мяча, расположенного на пальцах выпрямленной вперед – вверх левой руки, - для верней прямой подачи.  

Игрок принимает стойку готовности в 6 м от сетки, мяч на ладони левой руки – правой рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и 

ударом правой перебить через сетку.  

Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадке.  

Подачи в правую, левую половины площадки.  

Подачи на силу – верхняя прямая и боковая.  

Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки.  

Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху).  

Подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2.  

 

Примерные упражнения для технической подготовки волейболистов  

Передвижения.  

1. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, 

затем спиной вперед обратно. То же, но с имитацией определенного приема игры  

2. Занимающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5. По сигналу бегут в зону 6, останавливаются и имитируют определенный 

прием игры.  

3. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из различных положений: сидя лицом и спиной к направлению 

передвижения; лежа на спине и на животе головой и ногами в том же направлении.  

4. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 1 выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается 

вдоль сетки приставными шагами в зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где выполнив 

остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец колонны.  

5. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в зону 6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем 

передвигается в зону 2, где имитирует нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, подбежав в зону 4 к сетке, 

выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в зону 6 и уходит в конец колонны.  

Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется использовать различные подвижные игры.  

«Падающая палка».  

Занимающиеся строятся в круг диаметром 6 – 7 м, рассчитываются по порядку. В центре круга – водящий, который придерживает за 

верхний конец палку, находящуюся в вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо из игроков и отпускает верхний конец 



палки. Тот, кого вызвали, должен сделать выпад и, не дав палке упасть, подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвращается на 

свое место, а если не успел, – заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние к палке увеличивается, а играющие выполняют 

бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант: с освоением навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом и проводить игру 

«Падающий мяч».            

Подачи 1.  Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах напротив сетки, в. 5 – 6 м от нее и выполняют подачи 

избранным способом через сетку. То же, но занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 2. Занимающиеся в колонне по одному 

располагаются на месте подачи и выполняют подачи избранным способом. 3. Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, 

расположенным на площадке.               

Передача мяча  На рисунке 3а показаны основные положения при выполнении передачи. Надо успеть занять устойчивое исходное 

положение, затем, разгибая ноги и руки, отрывистым касанием кончиков пальцев рук мячу придается нужное направление. Встреча рук с мячом 

происходит над лицом несколько впереди, нельзя мяч отбивать ладонями, это нарушение правил игры. При передаче, стоя спиной к цели, 

встреча рук с мячом происходит над лицом. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища назад-вверх с 

одновременным прогибанием в  грудной и поясничной час                                      

         
Рисунок 3 – Передача мяча               а)                                б) 

 

Передача в прыжке (рис. 3б) выполняется в высшей точке прыжка за счет активного разгибания рук. Прыжок выполняется толчком двух 

ног с места или после одного-двух шагов. Передачей в прыжке мяч направляется через сетку.  

Отбивание мяча кулаком к сетке.  

В игре, особенно у новичков, мяч иногда опускается у самой сетки. Здесь поможет отбивание кулаком в прыжке. Лучше расположиться 

боком к сетке (правым при отбивании правой рукой), иногда и спиной. Здесь важно рассчитать прыжок, чтобы встретить мяч над сеткой.    

Программа тестов включает следующие виды испытаний: 

1) бег на 30 м; 

2) челночный бег 3?10 м; 

3) прыжок в длину с места; 



4) наклон вперед из положения стоя; 

5) 6-минутный бег; 

6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание рук в упоре лежа (девочки). 

Методические рекомендации при обучении техническим приемам 

Последовательность обучения стойкам и перемещениям 

1. Выполнение стоек на месте. 

2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на внешней и внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание 

отрезков 15–20 м с ускорением. Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными способами в различных направлениях по зрительному и 

звуковому сигналам. Бег из различных и.п.: лицом или спиной вперед; приставными шагами; с прыжками. Различные эстафеты, включающие 

бег, прыжки, кувырки, ускорения на отрезках 8–15 м с изменением направления («елочка», челночный бег 9–3–6–3–9 м). 

3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим принятием стойки. 

4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки. 

5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу. 

Последовательность обучения передачам мяча сверху 

1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча. 

2. То же, но с мячом. 

3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером. 

4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами. 

5. То же, но с расстояния 5–6 м. 

6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. Обратить внимание на остановку перед выполнением приема. 

7. То же, но после перемещения влево и вправо. 

8. Передача мяча с изменением траектории полета. 

9. Передачи мяча на точность. 

10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами. 

Последовательность обучения передачам мяча снизу 

Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху. 

1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки. 

2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м. 

3. Прием мяча снизу после отскока от пола. 

4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить внимание, чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти. 



5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены. 

Последовательность обучения подачам 

Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач. 

1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа (выполняется на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар 

по мячу). 

2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно заменить ловлей мяча. Цель данного упражнения – научить 

правильно подбрасывать мяч. 

3. Подача мяча в парах поперек площадки. 

4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки). 

5. Подача мяча из-за лицевой линии. 

6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки. 

7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки. 

Последовательность обучения нападающим ударам 

В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: первое ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и 

только потом – в прыжке после разбега. 

1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах. 

2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, который должен быть самым длинным и заканчиваться 

«стопорящим» движением стоп (ступни параллельны). 

3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега. 

4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении (тумбочке, стуле и т.п.). 

5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером. 

6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки. 

7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя (расстояние – до 0,5 м от сетки). 

8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и направлению передач. 

9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы разворачиваются в сторону движения мяча. 

10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо. 

 


