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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол» 

разработана на основе и с учетом Федерального закона «Об образовании в Российской 

федерации» №273-ФЗ; Приказа Министерства образования и науки Российской федерации 

№1008 от 29.02.2013 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (последняя редакция); 

Приказа Министерства просвещения Российской федерации №196 от 9.11.2018 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; Письма Министерства образования и науки РФ от 

11.12.2006 N 06-1844 "О Примерных требованиях к программам дополнительного образования 

детей"; Письма Министерства образования и науки РФ № 09-3242 от 18.11.2015 «О 

направлении информации»; - СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей»; 

 

Волейбол - олимпийский, перспективный, динамично развивающийся вид спорта. 

Занятия волейболом способствуют решению социально - культурных и психологических задач, 

встающих перед подростками и юношеством. Игра в волейбол - одна из захватывающих, 

интересных и популярных игр на сегодняшний день. Технические приёмы, тактические действия 

заключают в себе большие возможности для расширения и развития физических способностей, 

а также помогают в нравственном воспитании детей и подростков. В процессе изучения предмета 

«Волейбол» у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями, приобщению к здоровому образу жизни, приобретение привычки заниматься 

физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом 

дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, 

способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют 

здоровье 

1.1 Направленность (профиль) программы 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа 

направлена на многолетнее воспитание, оздоровление, привитие интереса к занятиям спортом и 

подготовку резервов юных волейболистов. При разработке программы были использованы опыт 

обучения и тренировки юных волейболистов, результаты научных исследований по вопросам 

медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики и физиологии, гигиены и 

психологии. 

1.2 Актуальность программы 

Игра в волейбол является одним из самых демократичных и массовых видов 

спорта. В волейбол могут играть как дети младших возрастов, так и люди довольно зрелого 

возраста. Как мужчины, так и женщины. Для этой игры не требуется дорогостоящего инвентаря, 

достаточно иметь мяч, сетку и небольшую площадку. Играть можно на небольшой площадке, так 

и вне. Например в кругу, на отдыхе. Как вшестером, командой, так и в паре, тройке и т.д. Из-за 

зрелищности спортивных соревнований, эмоциональности и доступности практически людям 

всех возрастов, игра привлекает всё больше и больше поклонников. При освоении приёмов игры 

в начальной стадии не требуется особых умений, навыков и высоких нагрузок, что, отчасти, и 
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привлекает интерес к занятиям данным видом спорта. Это же и подчёркивает оздоровительный 

характер. Эту игру любят и играют в неё миллионы людей. 

1.3 Отличительные особенности программы 

Отличительная особенность программы заключается в том, что при системном 

подходе процесс подготовки рассматривается, в первую очередь, в оздоровительном аспекте от 

первоначального отбора, и при выявлении интереса к данному виду спорта, до завершения 

спортивной деятельности волейболиста с учетом единства тренировок, соревнований и 

усиливающих их эффект восстановительных действий. 

Программа организована согласно модульному принципу и имеет 2 модуля и 

соответствует «ознакомительному» уровню сложности. 

1.4 Адресат программы 

Данная программа предназначена для учащихся возраста от 9 до 17 лет. 

1.5 Объем программы 

Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом МАОУ «СОШ         

№ 130 г. Челябинска» на реализацию программы «Волейбол» составляет 38 учебных недель: 

• Количество часов в год - 114 

• Общее количество детей по программе – 45 человек (3 группы по 15 

человек) 

1.6 Формы обучения 

Форма обучения по программе «Волейбол» - очная. 

1.7 Методы обучения 

• словесные методы (устное разъяснение теоретического материала); 

• наглядные методы (демонстрация, наблюдение, просмотр видео 

материалов, раскадровка, схемы, рисунки); 

• практические (самостоятельные работы) 

1.8 Тип занятия 

Основными типами занятий по программе «Волейбол» являются: 

 Теоретический 

 Практический 

 Контрольный 

 Тренировочный 

1.9 Формы проведения занятий 

Основной формой организации образовательного процесса является занятие, а 

также тренировка и соревнование. 

1.10 Срок освоения программы 

Исходя из содержания программы «Волейбол» предусмотрен один год освоения 

программы обучения. 
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1.11 Режим занятий 

2. Занятия по программе «Волейбол» проходят по расписанию, 

утверждённому локальным нормативным планом ОУ. 

 

3. Цель и задачи программы 

 

3.1 Цель программы 

Цель программы - подготовка физически крепких и развитых духовно юных 

спортсменов, готовых к социально-значимым видам деятельности. А также популяризация и 

развитие волейбола с целью организации досуга 

3.2 Задачи программы 

Образовательные 

• формирование двигательных качеств; 

• получение новых знаний. 

• обучение игре в волейбол (техника, тактика). 

Развивающие 

• развитие физических навыков; 

• закаливание; 

• развитие эстетических качеств (красивая осанка, культура движений). 

• развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики 

волейбола. 

Воспитательные 

• воспитание интереса детей к спорту и приобщение их волейболу; 

• воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и 

техническая подготовка) и в коллективе (подвижные игры, мини-волейбол) 

• воспитание силы воли, самоорганизованности, дисциплины. 
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4. Содержание программы 

Программа физкультурно-спортивной направленности «Волейбол» предназначена для 

учащихся 4-11 классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение занятий по 2 часа в неделю для двух 

подгрупп.( всего 4 часа в неделю). Программа построена на основании современных научных 

представлений о физиологическом и психологическом развитии ребёнка этого возраста, 

раскрывает особенности соматического, психологического и социального здоровья. 

Реализация данной программы соответствует предельно допустимой нагрузке учащихся с 

учетом их занятости в урочное время. 

Занятие по волейболу состоит из трёх взаимосвязанных и в то же время относительно 

самостоятельных частей: а) подготовительной (разминка); б) основной; в) заключительной. 

Подготовительная часть (разминка) обеспечивает оптимальную эластичность связок, 

сухожилий, мышц, подвижность звеньев двигательного аппарата и функциональное врабатывание 

систем организма. 

Примерное содержание подготовительной части занятия: 

1. Ходьба в колонне по одному: 

• обычная в сочетании с выполнением упражнений для рук (круговые движения руками в 

плечевых суставах с 

большой амплитудой, сжимание и разжимание пальцев рук, сгибание и разгибание рук в 

лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями); 

• на носках; на внешней и внутренней стороне стоп; 

• в полуприседе, в приседе. 

2. Медленный бег в колонне по одному (1,5-2 мин): лицом вперёд; приставными шагами 

левым и правым боком вперёд; спиной вперёд; «змейкой». 

3. Ходьба в сочетании с выполнением упражнений на восстановление дыхания. 

4. Общеразвивающие и специальные подготовительные упражнения. 

5. Прыжковые упражнения: прыжки вверх со взмахом рук; прыжки вверх из упора присев; 

прыжки на одной ноге и на обеих ногах от одной лицевой линии волейбольной площадки до 

другой лицом вперёд, боком и спиной вперёд; с поворотом на 180°. 

Методическое указание: координационная структура некоторых упражнений, 

выполняемых в подготовительной части, должна быть сходной с двигательными действиями, 

включёнными в основную часть занятия. 

В основной части решаются следующие задачи: 

• обучение технике и тактике игры, их закрепление и совершенствование; 

• формирование умений применять технико-тактические действия в двусторонней игре; 

• развитие физических способностей. 

В начале основной части занятия изучается новый учебный материал. Закрепление и 

совершенствование технических приёмов и тактических действий осуществляется в середине и в 

конце основной части урока. 

Чтобы хорошо и быстро освоить новые, особенно сложные движения и избежать появления 

ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать подготовительные и подводящие 

упражнения. Эти упражнения надо выполнять перед началом освоения новых движений. 

Упражнения на совершенствование технических приёмов следует выполнять в парах, во 

встречных колоннах, с перемещением в противоположную колонну. 

Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на уроках в 

следующей последовательности: вначале скоростные, скоростно-силовые, координационные 
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упражнения, затем силовые 

упражнения и упражнения на выносливость. 

В связи с тем, что учащиеся не всегда с удовольствием выполняют некоторые учебные 

задания, связанные с многократным повторением однообразных двигательных действий, 

целесообразно организовывать их выполнение в игровой и соревновательной форме (подвижные 

игры, эстафеты, игровые задания, соревнования - кто лучше, точнее, быстрее). 

Занятие рекомендуется заканчивать двусторонней учебно-тренировочной игрой. 

Перед двусторонней игрой учитель распределяет учащихся на команды в зависимости от 

уровня их подготовленности. В старших классах судьи назначаются из числа занимающихся. При 

необходимости следует останавливать игру, давать соответствующие корректировочные указания, 

задания по тактике игры, по использованию технических приёмов, разучиваемых на уроке, 

обращать внимание на допускаемые учащимися ошибки. 

В заключительной части занятия подводят итоги, отмечают положительные моменты и 

допущенные недочёты, дают задание для самостоятельной работы. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся целесообразно давать 

домашние индивидуальные задания: 

• по физической подготовке (упражнения для развития силовых, скоростных и скоростно-

силовых способностей); 

• по технической подготовке (упражнения в передачах, подаче, нападающем ударе); 

• по тактической подготовке (изучение тактики по игровым функциям, решение 

тактических задач). 

 

Волейбол (англ. volleyball - отбивать мяч на лету) - игра с мячом двух команд по 6 человек 

на площадке 18*9 м, разделённой пополам сеткой. 

Цель игры - ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не 

мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил. 

Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трёх ударов. При этом 

игрок не может ударить по мячу два раза подряд. 

Задачи игроков - в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его 

на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника совершить ошибку. 

Место для игры: площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник 

размером 18*9 м. Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя 

линия разделяет её на две равные половины (9*9 м). Каждая половина имеет одинаковую разметку. 

Ширина всех линий разметки 5 см, они входят в размеры площадки. На каждой половине 

площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (её ширина входит в размеры 

передней зоны), продолженная за боковыми линиями дополнительными прерывистыми линиями 

- пятью короткими 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесёнными через 20 см. 

Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длиной 9,5 м. Верхний край 

сетки обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных групп 

различна (табл. 2). 

 

 

 

 

 

 

Таблица 1. Высота волейбольной сетки в зависимости от возраста и пола игроков 
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Г руппы Высота сетки, см 

9-12 лет 13-14 лет 15-16 лет 17 лет и 

старше 

Мальчики, 

юноши 
220 

230 240 243 

Девочки, 

девушки 
200 210 220 

 

224 

 

 

На расстоянии 0,5-1 м от боковых линий на продолжении средней линии устанавливаются 

стойки, на которые натягивается сетка. 

Мяч имеет наружную оболочку из мягкой кожи. Окружность мяча 65-67 см, вес 260-280 г. 

Его цвет должен быть однотонным и светлым или комбинированным. Оптимальна 

комбинированная бело-жёлто-синяя расцветка. 

Основные правила игры: перед началом игры судья проводит между капитанами команд 

жеребьёвку по определению первой подачи и сторон площадки в первой партии. С этой целью он 

предлагает им угадать, например, в какой руке находится маленький предмет или на какую 

сторону упадёт монета (орёл или решка). Команде капитана, ответившего правильно, 

предоставляется право выбрать сторону площадки или право первыми подавать мяч. 

Проигравший принимает оставшуюся альтернативу. 

Начальная расстановка игроков на площадке: в игре участвуют шесть игроков от каждой 

команды. Игроки на площадке располагаются следующим образом (рис. 2): три игрока передней 

линии занимают позиции 4 (передний левый игрок), 3 (передний центральный игрок), 2 (передний 

правый игрок), другие три игрока (игроки задней линии) занимают позиции 5 (задний левый 

игрок), 6 (задний центральный игрок), 1 (задний правый игрок). В момент подачи каждый игрок 

задней линии должен быть расположен дальше от сетки, чем соответствующий игрок передней 

линии. 

Начало игры: игра начинается по свистку судьи с подачи, которую выполняет задний 

правый волейболист, находящийся в зоне подачи. Игрок подаёт мяч, ударяя кистью руки так, 

чтобы он перелетел через сетку на сторону соперника. Подача может производиться снизу или 

сверху открытой ладонью. На подачу мяча отводится 8 с после сигнала судьи. Подача может быть 

сделана из любой точки за задней (лицевой) линией поля. Розыгрыш мяча продолжается до тех 

пор, пока он не коснётся площадки, не уйдёт за пределы площадки или пока команда не совершит 

ошибку. Команда, выигравшая розыгрыш, получает очко. 

При получении права на подачу игроки перемещаются из зоны в зону (на одну позицию) 

по часовой стрелке: игрок позиции 2 переходит на позицию 1 для подачи, игрок позиции 1 

переходит на позицию 6 и т.д.. 

Продолжительность игры: игра может состоять из 3 или 5 партий, каждая из которых 

продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберёт 25 очков с преимуществом минимум в 2 

очка. При равном счёте 24:24 игра продолжается, пока одна из команд не получит преимущество 

в 2 очка (26:24, 27:25 и т.п.). Время партий не ограничено. За каждый выигранный мяч команда 

получает 1 очко. 

По окончании каждой партии команды меняются сторонами площадки и правом первой 

подачи. Перерывы между партиями продолжаются 3 мин. 

При ничейном счёте в партиях (1:1 для игры, состоящей из 3 партий, или 2:2 для игры, 

состоящей из 5 партий) играется решающая третья (пятая) партия до 15 очков с минимальным 
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преимуществом в 2 очка. После набора одной из команд 8 очков команды меняются сторонами 

площадки, сохраняя прежнюю расстановку игроков. 

Если играется решающая партия, то должна быть проведена новая жеребьёвка. 

Либеро - это игрок оборонительного плана, который может находиться в любой точке 

задней зоны. Это очень ловкий игрок с хорошей реакцией. Он имеет форму, по цвету 

отличающуюся от формы других игроков команды. Основная его функция в игре - защитные 

действия: приём подачи, приём мяча от нападающего удара, страховка. Ему не разрешается 

выполнять атакующий удар из любой точки площадки, если на момент удара мяч полностью 

находится выше верхнего края сетки. 

Либеро не имеет права на подачу, блокирование и осуществление попытки блокирования. 

Ошибки, влекущие проигрыш очка: 

• мяч переправляется на сторону соперника более чем тремя касаниями; 

• волейболист дважды подряд касается мяча (двойное касание); 

• игрок касается сетки при игровом действии с мячом; 

• волейболист проникает на площадку соперника; 

• игрок задней линии выполняет атакующий удар (т.е. удар, в результате которого мяч 

переправляется на сторону 

соперника) из передней линии, если при этом мяч находится выше уровня сетки; 

• производится касание мяча, приводящее к его «задержке» (т.е. бросок мяча); 

• игрок блокирует подачу мяча соперника, касается мяча в пространстве соперника, 

касается мяча до или во время 

атакующего удара соперника; 

• мяч уходит за пределы площадки; 

• мяч касается площадки команды. 

 

Стойки и перемещения 

Стойка волейболиста - поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение 

для выполнения технического приёма. 

Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна нога 

может быть немного впереди другой, ступни расположены параллельно. Туловище наклонено 

вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, кисти на уровне 

пояса. 

Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед 

блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 

Перемещения - это действия игрока при выборе места на площадке. 

В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 

используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок к 

мячу), прыжки. 

Обучение 

1. В стойке волейболиста: 

• выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

• приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; 

• двойной шаг вперёд-назад. 

Методическое указание:  

Руки перед грудью согнуты в локтях и готовы выполнять действия с мячом. 

2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 
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3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: а) вперёд; 

б) в сторону. 

4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 

4. Перемещения в стойке по сигналу - в стороны, вперёд, назад. 

5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных 

заданий. 

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперёд 

(в опорном положении) 

Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в 

коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы параллельны 

или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты в локтях, локти 

слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне 

бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют 

треугольник. Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется вверху 

над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) придаётся 

нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после передачи почти полностью 

выпрямляются. 

Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча 

через сетку. 

Обучение 

1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и 

передачи мяча. 

2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. 

3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук 

располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, 

указательные - под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч 

поднимается с пола в исходное положение над лицом. 

4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими руками 

и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи 

положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки. 

6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху 

двумя руками. 

Методическое указание: после 5-7 передач занимающиеся меняются ролями. 

7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперёд, 

спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 

8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над собой, 

затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки третьей позиции 

выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой позиции верхней передачей 

возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 

Методическое указание: упражнения 10-11 можно проводить в форме соревнования: какая 

из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча. 

11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-2-3, 6-

2-4; 5-3-4, 5-2-3, 5-24; 1-3-2, 1-4-3, 1-4-2. 
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12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой площадки. 

13. В парах: передачи мяча через сетку. 

14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой площадке 

(гимнастические обручи 

и др.). 

15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в воздухе», 

«Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или 

наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

Приём мяча снизу двумя руками 

Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище 

незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти 

соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 

Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется на 

нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием ног и туловища вперёд-

вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди. 

Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, 

отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и перебивания мяча через сетку. 

Обучение 

1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в 

исходном положении), и тот имитирует приём. 

4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук. 

6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук 

выполняется за счёт разгибания 

ног. 

7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; 

боком приставными шагами. 

8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2-3 м, затем постепенно 

увеличивается до 9-12 м. 

9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

Ошибки: 

• в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

• руки почти параллельны полу; 

• резкое встречное движение рук к мячу; 

• приём мяча на кулаки. 

Верхняя прямая подача мяча 

Техника выполнения: стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), игрок левой 

(правой) рукой поддерживает мяч на уровне чуть выше пояса. Взгляд направлен на площадку 
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соперника. Движением левой руки вверх подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой руки 

над головой и несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе бьющей 

рукой вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить назад и слегка повернуть в 

сторону ударяющей руки (замах). При выполнении удара по мячу бьющая рука движется с 

нарастающей скоростью, выпрямляясь в локтевом суставе. Ударное движение выполняется 

ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы соединены). 

Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в определённую зону 

площадки с большой скоростью. 

Обучение 

1. Имитация подачи мяча. 

2. Подача в стену с расстояния 6-9 м. 

3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 

4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 

5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

6. Подачи в правую и левую половины площадки. 

7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

8. Подачи на точность: 

а) в каждую из 6 зон площадки; 

б) на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

в) между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга. 

9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), 

на заданное число попыток (учёт ошибок). 

Ошибки: 

• в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей руке; 

• подброс мяча не оптимален по высоте; 

• удар по мячу неточный (сверху, сбоку); 

• скорость бьющей руки незначительна; 

• удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 

Передача мяча через сетку в прыжке 

Техника выполнения: прыжок выполняется с места и с укороченного разбега (1-2 шага) 

толчком двух ног. Передача мяча осуществляется в высшей точке прыжка за счёт активного 

разгибания рук. 

Применение: когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его 

из опорного положения невозможно. 

Обучение 

1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега. 

2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания 

над собой (прыжок выполняется с места). 

3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и 

небольшого разбега. 

4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по одному учащемуся в 

зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 4, 

из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. То же выполняют 

занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из 
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которой передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. 

6. Приём мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с 

противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические обручи, 

гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне волейбольной площадки). 

 

Прямой нападающий удар 

Техника выполнения: из высокой стойки, определив характер траектории полёта мяча, 

выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения атакующего удара. В 

последнем шаге разбега нога (чаще правая) ставится вперёд на пятку, к ней приставляется другая 

нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад, ноги сгибаются в коленных суставах. Быстро 

разгибая ноги с активным взмахом руками вперёд -вверх, выполнить прыжок вверх. В прыжке 

плечи и бьющая рука отводятся назад, туловище прогибается (замах). Удар производится в 

высшей точке прыжка. Ударное движение начинается с выведения вперёд локтя бьющей руки. 

Рука, разгибаясь в локтевом суставе, хлёстким движением кисти ударяет по мячу вниз-вперёд. 

После удара игрок приземляется на согнутые ноги, что предохраняет опорно-двигательный 

аппарат от травм и позволяет сразу перейти к последующим действиям. 

Примечание: удар применяется при завершении тактической комбинации для выигрыша 

очка или подачи. 

 

Обучение 

1. Прыжок вверх толчком двух ног с места; с разбега в один, два и три шага. 

2. Имитация нападающего удара: в прыжке с места; с разбега (с одного, двух, трёх шагов). 

3. В парах: первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй - с места, с двух-трёх шагов 

разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка. 

4. Броски теннисного мяча через сетку в различные зоны площадки в прыжке с места и 

разбега (2-3 шага). 

5. В парах: первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2-3 м). 

6. В парах: первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1-1,5 м над сеткой. 

7. То же упражнение, но нападающий удар выполняется из зоны 2. 

8. Нападающий удар через сетку из зоны 4 с передачи из зоны 3. 

9. Нападающий удар через сетку из зоны 2 с передачи из зоны 3. 

10. Нападающий удар через сетку из зоны 3 с передачи из зоны 4. 

11. Нападающий удар из зоны 3 с передачи мяча из зоны 2. 

12. Нападающий удар после встречной передачи. Из зоны 4 (2) от линии нападения верхняя 

передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 3 - в зону 4 (2), из которой выполняется 

нападающий удар через сетку. 

13. Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в зонах 6-3-4. Из 

зоны 6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 - в зону 4, из которой выполняется нападающий 

удар через сетку. 

14. То же упражнение, но занимающиеся располагаются в зонах 6-3-2. 
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Одиночное блокирование 

Техника выполнения: стоя лицом к сетке, ноги согнуты, стопы параллельны и на ширине 

плеч, руки на уровне груди или лица, кисти расположены параллельно сетке. Определив 

предполагаемое место нападающего удара, быстро переместиться к месту встречи с мячом 

приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком (в зависимости от расстояния до 

места постановки блока). Из приседа, активно разгибая ноги и выпрямляя туловище, подпрыгнуть 

вверх с выносом рук над сеткой (пальцы разведены и оптимально напряжены). Расстояние между 

кистями рук чуть меньше диаметра мяча. По достижении верхнего края сетки руки начинают 

движение вверх-вперёд через сетку (на сторону соперника). В момент удара по мячу кисти 

максимально приближаются к нему и активно сгибаются в лучезапястных суставах для того, чтобы 

противодействовать удару и направить мяч вперёд-вниз на площадку соперника. После 

постановки блока - приземление на полусогнутые ноги. 

 

Обучение 

1. Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. 

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

3. В парах (через сетку). Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. 

4. То же упражнение, но с выносом рук влево и вправо над сеткой. 

5. В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в руках над сеткой, 

второй имитирует блок. 

6. В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. Один набрасывает 

мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и отбивает мяч на 

противоположную сторону площадки. 

7. То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или правее блокирующего, 

а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит блок. 

8. Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на расстоянии 1,5-2 м 

друг от друга. Остальные строятся в колонну по одному с противоположной стороны в зоне 4. 

Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки приставными 

шагами вправо, ставят блок. 

9. То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и перемещаются вдоль 

сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один - с другой. 

Первый набрасывает мяч второму, второй выполняет нападающий удар, а третий ставит блок. 

11. Блокирование нападающего удара, выполненного: 

• из зоны 4 в зону 5; 

• из зоны 2 в зону 1; 

• из зоны 4 в зону 1; 

• из зоны 2 в зону 5; 

• из зоны 3 в зону 6. 

Ошибки: 

• неправильное исходное положение перед блокированием: стойка на прямых ногах и 

выпрямленное туловище; 

• несвоевременное перемещение к месту блокирования; 

• несвоевременный прыжок при выполнении блокирования (рано или поздно); 

• недостаточная высота и неверное направление прыжка блокирующего; 
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• блокирующий выполняет прыжок далеко от сетки; 

• руки блокирующего широко расставлены; 

• плохая ориентировка в безопорном положении и отсутствие умения закрывать основное 

направление атакующего удара. 

 

    3.1.  Учебный (тематический) план 

Тематическое планирование  

 

Подвижные игры и эстафеты 

    1 
Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических 

приёмов и тактических действий 

+ + + + + 

    2 Игры, развивающие физические способности + + + + + 

Физическая подготовка 

 1 
Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных 

способностей, выносливости, гибкости 

+ + + + + 

Судейская практика 

№ Учебный материал Классы 
4-7 8 9 10 11 

Перемещения 
1 Стойка игрока (исходные положения) Р З С + + 

2 
Перемещение в стойке приставными шагами: правым и левым боком, 

лицом вперёд 
Р З С + + 

3 Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки 

вверх) 
+ + + + + 

Передачи мяча 
1 Передача сверху двумя руками вперёд-вверх (в опорном положении) Р З З С С 
2 Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку) 

   

Р Р 
3 Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи 

    

Р 
4 Передача снизу двумя руками над собой Р З С С + 
5 Передача снизу двумя руками в парах Р З З С + 
Подачи мяча 
1 Нижняя прямая Р З 

   

2 Верхняя прямая 
 

Р З С С 
3 Подача в прыжке 

    

Р 
Нападающие (атакующие) удары 
1 Прямой нападающий удар (по ходу) 

 

Р З З З 
2 Нападающий удар с переводом вправо (влево) 

    

Р 
Приём мяча 
1 Приём снизу двумя руками Р З С + + 
2 Приём сверху двумя руками Р З С + + 
3 Приём мяча, отражённого сеткой 

   

Р З 
Блоки рование атакующих ударов 
1 Одиночное блокирование 

 

Р З С С 
2 Групповое блокирование (вдвоём, втроём) 

  

Р З С 
3 Страховка при блокировании 

 

Р З С С 
Тактические игры 
1 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите Р Р З З С 
2 Групповые тактические действия в нападении, защите 

  

Р З С 
3 Командные тактические действия в нападении, защите 

   

Р З 
4 Двусторонняя учебная игра + + + + + 
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 1 Судейство учебной игры в волейбол | | | + + 

 

Р – разучивание 

З – закрепление 

С - совершенствование 

 

1 год обучения 

Модуль «Волейбол - 1» 

№ п.п Раздел Тема Теория Практика Всего 

1 Вводное занятие 1  1 

2 Общая физическая подготовка 1 19 20 

3 Специальная физическая подготовка 1 12 13 

4 Техническая подготовка 1 16 17 

5 Тактическая подготовка 3 11 14 

6 Интегральная подготовка  7 7 

7 Контрольно-проверочные мероприятия  4 4 

 Итого   76 

 

3.2    Содержание учебно-тематического плана  

1 год обучения 

Модуль «Волейбол – 1» 

 

1. Вводное занятие Теория 

Введение в предмет. Инструктаж по технике безопасности. История развития 

волейбола. 

2. Общая физическая подготовка Теория 

Влияние общих упражнений на организм занимающихся 

Практика 

Строевые упражнения: Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Построения, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений (и.п.) в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа -сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведения 

и приведения, рывки одновременно обеими руками и разноименно. То же во время бега и ходьбы. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных 

суставах, приседания, отведения и приведения, махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях, выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных и.п. ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.), сгибание и разгибание ног в смешанных 

висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа 

на спине, седы из положения лежа на спине, сидя, различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития силы: упражнения с преодолением собственного веса, 

подтягивание на перекладине, отжимания в упоре, приседания на одной, двух ногах, переноска и 

перекладывание груза, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке, упражнения с 
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набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты: повторное пробегание отрезков от 10 до 30 

м. Со старта с максимальной скоростью. Бег с заданием догнать партнера. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) в максимальном темпе Упражнения для развития 

гибкости: ЩРУ с широкой амплитудой движения, упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой, 

сложенной вчетверо скакалкой; перешагивания и перепрыгивания. Упражнения на 

гимнастической стенке, скамейке. Шпагаты: правой, левой; поперечный. Упражнения для 

развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, кувырки назад, вперед, в стороны с 

места, с разбега, с прыжка; стойки на голове, руках и лопатках; упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на коньках, метание мячей в 

неподвижную цель, эстафеты типа "полоса препятствий".
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 2х ногах; 

перепрыгивание через предметы (скамейки, мячи). 

Упражнения для развития общей выносливости: равномерный бег до 500 м; 

кросс до 1; дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 10 мин; плавание с учетом и 

без учета времени; ходьба на лыжах с подъемами и спусками с горы. Туристические походы 

3. Специальная физическая подготовка Теория 

Влияние специальных упражнений на организм занимающихся 

Практика 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, спиной вперед; бег с 

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь; бег за лидером без смены и со сменой 

направления (с поворотом, зигзагом); бег с остановкой и рывком в любом направлении, 

многократные прыжки с ноги на ногу, на одной ноге на месте и, продвигаясь вперед, в сторону, 

назад. 

Падения: с перекатом на спине с выносом ноги; с перекатом на спине (боку) из 

выпада в сторону; с перекатом на спине (боку) из выпада вперед. Падения: с амортизацией 

руками назад и перекатом на спине; вперед с амортизацией руками и перекатом на спине; вперед 

перекатом прогнувшись; 

Падения: со скольжением: в сторону со скольжением на боку; вперед со 

скольжением прогнувшись. 

Броски: вперед со скольжением прогнувшись; вперед перекатом прогнувшись; с 

кувырком вперед; вперед с приходом руки и ноги. назад с поворотом кругом и приходом руки и 

ноги; назад выносом ног; назад в упор согнувшись с амортизацией руками сзади; в сторону 

кувырком через плечо; с перекатом в сторону. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны. 

Кувырки: вперед, назад, в сторону, через плечо. 

Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

Мосты: из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. 

Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, в батут с 

расстояния до 9 м с последующей ловлей. Ведение мяча с ударомо скамейку. Эстафеты с 

прыжками и бегом, изменением направления, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Подвижные игры: "салки", "лапта". 

Упражнения для развития оптимальной выносливости: многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических действиях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью (в играх).
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4. Техническая подготовка Теория 

Теория технической подготовки 

Практика 

Подводящие упражнения. Упражнения по технике: бег с подскоками, прыжки, 

толкаясь одной, двумя ногами; броски мяча в пол, нападающие удары в пол (парами); передача 

мяча сверху, снизу (парами); игра в защите (в парах); нападающие удары различными способами 

со всех номеров; подачи, прием подач (в парах); игра в защите (в тройках); игра в защите (в 

четверках); игра в защите (в пятерках); нападающие удары против одиночного блока; 

нападающие удары против двойного блока; нападающие удары против тройного блока; 

взаимодействие игроков; взаимодействие игроков против одиночного блока; взаимодействие 

игроков против двойного блока; взаимодействие игроков против двойного блока; 

взаимодействия игроков против тройного блока; розыгрыш тактических комбинаций в 

расстановках против одиночного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках 

против двойного блока; розыгрыш тактических комбинаций в расстановках против тройного 

блока; игры 3Х3, 4Х4, 5Х5; 

Техника защиты: стойка защитника, перемещение приставным шагом, 

перемещение вперед-назад в стойке защитника; блокирование мяча двумя руками 

сверху; блокирование игрока, не владеющего мячом; блокирование игрока, владеющего мячом; 

5. Тактическая подготовка Теория 

Теория тактики игры 

Практика 

Индивидуальные тактические действия при передачах: ускорение во время 

перемещения различными способами; чередование ускорений и остановок; имитация передачи 

вперед и назад; чередование передач различных по высоте и расстоянию, стоя у сетки и из 

глубины, в опорном положении и в прыжке; передачи через сетку на точность; броски с 

набивным мячом снизу одной рукой, сверху, стоя лицом и боком; 

Индивидуальные тактические действия при подачах: чередование способов 

подач на силу и точность; выбор способа нападающего удара; чередование нападающих ударов 

и «обманок»; нападающие удары с передач, различных по высоте и расстоянию; нападающие 

удары по ходу или с переводом; отработка взаимодействияигроков передней линии  

при первой передаче; отработка 

взаимодействия игроков задней и передней линий при первой передаче; 

отработка взаимодействияигроков задней 

линии при первой передаче; отработка 

взаимодействияигроков передней линии 

при второй передаче; отработка 

взаимодействия игроков задней и передней линии при второй передаче; отработка 

взаимодействия игроков задней линии при второй передаче; отработка 

взаимодействия игроков внутри линий и между ними при сочетании первой и 

второй передач; взаимодействие игроков передней линии; взаимодействие 

игроков задней линии; 

Система игры через игрока передней линии. Система игры через игрока задней 

линии, выходящего для передачи к сетке. 
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6. Интегральная подготовка Практика 

Упражнения по технике в виде игры “Эстафеты у стены”, “Мяч капитану”, “Точно 

в цель”, и т.д. 

Учебные двусторонние игры с заданиями. Контрольные игры с заданиями. 

Задания в игре по технике. Задания в игре по тактике. Индивидуальные и групповые действия в 

нападении и защите. Командные действия в защите. 

7. Контрольно-проверочные мероприятия Практика 

Контрольное занятие в форме зачета. 

 

1. Контрольно-проверочные мероприятия 

Контрольное занятие в форме зачета. 

 

Формы учёта знаний и умений, система контролирующих 

материалов для оценки планируемых результатов освоения программы внеурочной 

деятельности 

№ Контрольные нормативы 1 год 

1 Правила соревнований + 

2 
Передачи в парах через сетку двумя руками сверху без потерь 

30 с 

3 Передача от стены двумя руками сверху с расстояния 2-3 м 

без потерь 
30 с 

4 Передача от стены двумя руками снизу с расстояния 

2-3 м без потерь 
20 с 

5 Передачи над собой в круге без потерь 1мин 

6 Подача (любая): из 6 попыток 4 

 Подача (любая): из 10 попыток - 

7 Подачи по зонам (1, 6, 5) на точность по 2 в каждую - 

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

паса преподавателя: из 6 попыток 

3 

9 Нападающий удар из зоны 4 после паса преподавателя: из 6 

попыток 

3 

 

4. Планируемы результаты 

Программа «Волейбол» предназначена для физкультурно-спортивной и оздоровительной 

работы с учащимися 4-11 классов, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

Волейбол - один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко 

практикуется во внеклассной и внешкольной работе - это занятия в спортивной секции по 

волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 

общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). 
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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. 

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. 

 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся 

в процессе реализации программы «Волейбол» 

 

В итоге реализации программы «Волейбол» учащиеся должны знать: 

• особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

• основы рационального питания; 

• правила оказания первой помощи; 

• способы сохранения и укрепление здоровья; 

• основы развития познавательной сферы; 

• свои права и права других людей; 

• влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

• значение физических упражнений для 

сохранения и укрепления здоровья; и 

должны уметь: 

• составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

• выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

• заботиться о своём здоровье; 

• применять коммуникативные и презентационные навыки; 

• оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

• находить выход из стрессовых ситуаций; 

• принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

• адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

• отвечать за свои поступки; 

• отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В результате реализации программы по формированию культуры здоровья у учащихся 

развиваются группы качеств: отношение к самому себе, отношение к другим людям, отношение 

к вещам, отношение к окружающему миру. Благодаря тому, что содержание данной программы 

раскрывает все стороны здоровья, учащиеся будут демонстрировать такие качества личности как: 

товарищество, уважение к старшим, доброта, честность, трудолюбие, бережливость, 

дисциплинированность, соблюдение порядка, любознательность, любовь к прекрасному, 
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стремление быть сильным и ловким. 

В ходе реализация программы по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» 

учащиеся смогут узнать: 

• значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

• правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

• названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 

• наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

• упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости); 

• контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения; 

• основное содержание правил соревнований по волейболу; 

• жесты волейбольного судьи; 

• игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; и смогут 

научиться: 

• соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

волейболом; 

• выполнять технические приёмы и тактические действия; 

• контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; 

• играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

• демонстрировать жесты волейбольного судьи; 

• проводить судейство по волейболу. 
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II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

Г ода обучения 1 год обучения 2 год обучения (при реализации) 
Начало учебного года 

01 сентября 

Окончание учебного 

года 
31 мая 

Количество учебных 

недель 
38 недель 

Количество часов в 
год 

57 часов (1 подгруппа) 
57 часов (2 подгруппа) 

76 часов (1 подгруппа) 
76 часов (2 подгруппа) 

Продолжительность 
занятия 
(академический час) 

40 мин. 40 мин. 

Периодичность 
занятий 

2 часа в неделю, 
1 раз в неделю (1 подгруппа) 

2 часа в неделю, 
1 раз в неделю (2 подгруппа) 

 

2 часа в неделю, 
1 раз в неделю (1 подгруппа) 

2 часа в неделю, 
1 раз в неделю (2 подгруппа) 

 
 Промежуточная 

аттестация 
23 декабря - 29 декабря  

25 мая - 30 мая  
Режим занятий В соответствии с расписанием 
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2. Условия реализации программы  

Для успешной реализации программы необходимы: 

1. Помещение, отводимое для занятий, должно отвечать санитарно-

гигиеническим требованиям: быть сухим, светлым, тёплым, с естественным доступом воздуха, 

хорошей вентиляцией, с площадью, достаточной для проведения занятий группы в 12-15 человек. 

Для проветривания помещений должны быть предусмотрены форточки. Проветривание 

помещений происходит в перерыве между занятиями. 

2. Общее освещение кабинета лучше обеспечивать люминесцентными 

лампами в период, когда невозможно естественное освещение. 

3. Рабочие столы и стулья должны соответствовать ростовым нормам. 

4. Специальное оборудование: Мячи, Сетка в/б, Свисток, Мячи теннисные. 

3. Формы аттестации 

В результате освоения программы происходит развитие личностных качеств, 

общекультурных и специальных знаний, умений и навыков, расширение опыта творческой 

деятельности. Контроль или проверка результатов обучения является обязательным 

компонентом процесса обучения: контроль имеет образовательную, воспитательную и 

развивающую функции. 

Вводный контроль: проводится педагогом с целью выявления способностей 

обучающихся. 

Текущий - это систематическая проверка усвоения знаний, умений, навыков на 

каждом занятии. Тематический контроль оперативен, гибок, разнообразен по методам и формам 

(устный, письменный, наблюдение, проигрывание). 

Периодический контроль - осуществляется после изучения крупных разделов 

программы. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года. 

Кроме знаний, умений и навыков, содержанием проверки достижений является 

социальное и общепсихологическое развитие обучающихся, поскольку реализация программы 

не только формирует знания, но и воспитывает и развивает. Содержанием контроля является 

также сформированность мотивов учения и деятельности, такие социальные качества, как 

чувство ответственности, моральные нормы и поведение (наблюдение, диагностические 

методики). 

4. Оценочные материалы 

Учащийся на контрольно-проверочном мероприятии оценивается одной из 

следующих оценок: «зачтено» и «не зачтено». 

Критерии выставления оценки «зачтено»: 

• Оценки «зачтено» заслуживает учащийся, показавший всестороннее, 

систематическое и глубокое знание учебного материала, умеющий свободно выполнять задания, 

предусмотренные программой. 

• Оценка «зачтено» выставляется учащимся, показавшим полное знание 

учебного материала, успешно выполняющим предусмотренные в программе задания, 

демонстрирующие систематический характер знаний по предмету. 

• Оценкой «зачтено» оцениваются учащиеся, показавшие знание основного 

учебного материала в минимально необходимом объеме, справляющихся с выполнением 
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заданий, предусмотренных программой, но допустившим погрешности при выполнении 

контрольных заданий, не носящие принципиального характера, когда установлено, что учащийся 

обладает необходимыми знаниями для последующего устранения указанных погрешностей под 

руководством педагога. 

Критерии выставления оценки «не зачтено»: 

• Оценка «не зачтено» выставляется учащимся, показавшим пробелы в 

знаниях основного учебного материала, допускающим принципиальные ошибки в выполнении 

предусмотренных программой заданий. Такой оценки заслуживают результаты учащихся, 

носящие несистематизированный, отрывочный, поверхностный характер. 

5. Методические материалы  

Методические рекомендации 

Подбор средств и объем общефизической подготовки для каждого занятия 

зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на 

начальном этапе обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна - малая 

физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре, - объем физической 

подготовки составляет до 50% времени, отводимого на занятия. 

Целесообразно периодически выделять отдельные занятия на общую физическую 

подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее являются специальные 

упражнения (подготовительные). 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в 

выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение 

пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений, мгновенную реакцию в ответных 

действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную), к скоростным- 

силовым усилиям, прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения 

с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 

хоккейными мячами; со скакалкой, с различными специальными 

приспособлениями, тренажерами. 

Систематическое применение разнообразных предварительных упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике игры в волейбол.
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Игровая подготовка 

Комплексные упражнения, подводящие игры, двусторонние тренировочные 

игры 

Главные методы интегральной подготовки - методы сопряженных воздействий. 

игровой, соревновательный. Высшей формой интегральной подготовки являются спортивные 

соревнования по волейболу. 

Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки. 

Взаимосвязь технической и тактической подготовки. 

Интегральная подготовка 

Игровая подготовка осуществляется в следующих формах: 1. Упражнения по 

технике в виде игры - «Эстафеты у стены» (передачи о стену сверху, снизу). «Мяч капитану», 

«Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д.*. 2. 

Подготовительные к волейболу игры - в них должна быть отражена специфика волейбола. 3. 

Учебные двухсторонние игры в волейбол с заданиями, которые направлены на то, чтобы 

занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных технических приемов и 

тактических действий. 4. Контрольные игры с заданиями - установками на игру и последующим 

анализом игры. Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между 

учебными играми и официальными играми и официальными соревнованиями. 

Подготовительные игры. 

«Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней участвуют две 

команды по 6 человек. Расстановка игроков, как в волейболе, после розыгрыша очка игроки 

делают переход, как при выигрыше подачи. Затем мячи вводят в игру верхней передачей, нижней 

подачей. Условия игры приближают к правилам игры в волейбол еще больше, когда мяч через 

сетку бросают третьим касанием, определяют направление броска и т.п. Как этап в овладении 

навыками ведения игры игра без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из зоны 

6.   Игры 

Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам волейбола. 

Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три касания. 

Игра с некоторыми отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют только грубые 

ошибки, разрешается повторная подача, если первая была неудачной). Игра при полном 

соблюдении правил игры в волейбол. Игра уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т.п.) 

Игры полным составом с командами параллельных групп (старшей, младшей). 

Контрольные игры. Проводят регулярно, учитывая наполняемость учебной 

группы. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

Задания в игре по технике. Например, подача только нижняя (верхняя). прием 

подачи снизу, через сетку мяч посылать в прыжке и т. п. Вести игру только в три касания. Через 

сетку мяч направлять в зону 1 (5), в любую точку, кроме зоны 6. Обязательное требование при 

проведении учебных игр - применение изученных технических приемов. В систему заданий в 

игре последовательно включают программный материал для данного года обучения. 

 

Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, а для 

волейбола более характерны задания по тактике, то эти виды заданий представлены здесь более 

широко, рассчитаны на учебные и контрольные игры и заключаются в следующем. 
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7.  Индивидуальные действия в нападении 

Примерные задания при передачах: 1. Передача на удар игроку, к которому 

передающий обращен лицом (спиной). 2. Передача сильнейшему нападающему на линии. 

Передача сильнейшему нападающему на линии. 3. Передача после имитации передачи в 

противоположную сторону. 4. Передачи на удар только высокие (низкие). 5. Передачи в каждую 

зону, обусловленные по высоте и направлению. 6. Передачи в зону, где расположен «слабый» 

блокирующий. Чередование передач на удар и обманных передач через сетку после отвлекающих 

действий. 

2. Подачи мяча 

Примерные задания при подачах: 1. Подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча. 2. Подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. подача на 

игрока, вышедшего в результате замены. 3. Подача на выходящего игрока задней линии. 4. 

Подача «вразрез». 5. Подача в уязвимые места. 6. Чередование подач в дальние и ближние зоны. 

7. Подача на нападающего у сетки. 

Подача в таком направлении, чтобы связующий вынужден был давать основному нападающему 

передачу на удар, находясь к нему спиной. 

Примерные задания при нападающих ударах: 1. Чередовать способы ударов. 2. 

Чередовать удары с обманами. 3. Нападать в незащищенном направлении. 4. Нападать через 

слабейшего блокирующего. 5. Чередовать удары на силу с «накатами». 6. На краю сетки играть 

по блоку в аут. 7. При первой передаче на удар применить откидку после имитации удара. 8. То 

же, но имитировать передачу в прыжке, после чего выполнять удар. 

Групповые действия в нападении 

Примерные задания: 1. Первой передачей мяч направлять в зону 3, вторая 

передача - на края сетки высокая, находясь лицом и спиной к нападающему (чередование или с 

учетом места нахождения сильнейшего нападающего на линии). Если передающий в данный 

момент находится в зоне 2 (или 4), то нападающий в зоне 3 оттягивается назад, передающий идет 

в зону 3 для передачи, а нападающие играют на краях сетки. 2. Первая передача на выходящего 

игрока задней линии (связующего), скрестные перемещения игроков в зонах и завершение 

нападающим ударом. Противник чаще обычного отдает мяч без удара, надо организовывать 

взаимодействия со скрестным перемещением при выходе из зоны 1 (игроков зон3 и 2), зоны 6 

(игроков зон 3 и 4), зоны 5 (Игроков зон 3 и 4). 

Командные действия в нападении 

Задание определяет систему, по которой волейболисты должны организовывать 

действия в нападении, в рамках одной системы групповые действия (их сочетания) или 

чередование систем либо вариантов. 

Примерные задания: 1. Первую передачу направлять только в зону 3 (2, 4),. в зону 

3 или 2 в соответствии с расположением игрока зоны 3 (у сетки или оттянут). 2. Вторую передачу 

выполнять нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 3. Вторую передачу направлять сильнейшему 

нападающему (особенно в конце партии, игры). 4. Нападающие действия организовывать только 

через связующих игроков, выходящих с задней линии к сетке. 6. Равномерно загружать в 

нападении все три зоны - 4, 2, 3, преимущественно зону 3, главным образом края сетки (зоны 4 и 

2). 
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Индивидуальные действия в защите 

Задания в игре должны последовательно включать основные индивидуальные 

действия в защите, для чего команда противника моделирует необходимые нападающие 

действия. 

Примерные задания: 1. С подачи принимать мяч только снизу двумя руками. 2. В 

доигровке принимать мяч только сверху двумя руками. 3. на страховке принимать мяч снизу 

одной рукой с падением и перекатом в сторону на бедро. 4. Оставаться только в защите. 5. Идти 

только на страховку. 6. При блокировании закрывать только «диагональ» (с краев сетки). 7. То 

же, но только закрывать «линию». 8. При низких передачах на удар закрывать «ход». 9. 

Блокировать только сильнейшего нападающего. 

Групповые действия в защите 

Примерные задания: 1. При нападающих ударах из зон 4 и 2 основной 

блокирующий игрок зоны 3. Игроки зон 2 и 4 - вспомогательные блокирующие. 2. То же, но 

основные блокирующие крайние. Игрок зоны 3 - вспомогательный. 3. При нападении из зоны 4 

блокирующие зон 2 и 3 закрывают «линию». Игрок зоны 4 принимает мячи, которые идут в 

«ход». 4. То же, при нападении из зоны 2 принимает мячи игрок зоны 2. Блокирующие игроки 4 

и 3 закрывают «линию». 5. Страховку блокирующих выполняют игроки, не участвующие в 

блоке. 6. При нападении из зоны 4 страховку блокирующих игроков зон 2 и 3 выполняет игрок 

зоны 1. 7 При нападении из зоны 2 страховку блокирующих игроков зон 4 и 3 выполняет игрок 

зоны 5, 8. Страховку блокирующих выполняет только игрок зоны 6. 

Командные действия в защите 

Последовательно моделируют командные нападающие действия с входящими в 

них групповыми действиями. На этих моделях совершенствуют навыки защитных действий. 

Примерные задания при системе углом вперед: 1. Основной блокирующий - игрок 

зоны 3, основная задача - закрыть диагональное направление при ударах с краев сетки. 2. Зону 6 

занимает связующий игрок, в данный момент находящийся на задней линии (удобно играть в 

доигровке). 3. Зону 6 занимает игрок, слабо владеющий навыками игры в защите. 

Примерные задания при системе углом назад: 1. Основной блокирующий - 

крайний со стороны сильнейшего нападающего противника, средний - вспомогательный. В этом 

случае закрыта блоком «линия», крайний защитник осуществляет страховку. 2. Основной 

блокирующий - средний закрывает диагональное направление, крайний играет в защите, на 

страховке игрок, не участвующий в блокировании. Важнейшее значение имеет умение команды 

сочетать эти две системы в игре и сна соревнованиях. Для этого в занятиях по указанию 

преподавателя команда играет то по одной, то по другой системе 
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III. Учебно-тематическое планирование 

 

№ Тема занятия Кол-во 

часов 

 Тема 1.      Стойки и перемещения. 8 

1 Техника безопасности во время занятий волейболом. Правила игры и 

соревнований. Техника перемещений, стоек и передач мяча. 

 

2 Правила игры. Эстафеты. Техника перемещения прием мяча снизу, стойка игрока  

3 Техника перемещения прием мяча снизу, стойка игрока  

4 Техника перемещения прием мяча сверху двумя руками, стойки в защите  

5 Техника перемещения прием мяча сверху двумя руками, стойка игрока переход в 

нападение 

 

6 Техника перемещения прием мяча сверху двумя руками, стойка игрока переход в 

нападение 

 

 Тема 2.      Техника приёмов и передач. 19 

7 Правила игры. Эстафеты. Техника верхних передач. Поточная передача мяча 

двумя руками сверху в стенку с расстояния 3 м.  
 

8 Техника нижних передач. Передача мяча двумя руками сверху из зоны 4 через 

сетку. Учебная игра. 
 

9 Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах с  переходом в конец 

противоположной колонны.  Передача мяча двумя руками сверху из зоны 3.  

Учебная игра. 

 

10 Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи мяча в прыжке. Упражнения 

в движении. Учебная игра. 
 

11 Передачи мяча сверху и снизу с перемещением. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. 
 

12 Передача из зон 1,6,5 в зону 3.  Прием мяча с подачи.  Учебная игра в волейбол.  

13 Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в 

зоны 2 и  4.  Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
 

14 Передача из зон 1, 6, 5 в зону 4, 3, 2 с приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в 

зоны 2 и  4.  Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
 

 Тема 2.     Техника подач.  19 

15 Техника нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача в пределы площадки. 

Учебная игра. 
 

16 Нижняя прямая подача на точность в левую и правую половину площадки. 

Учебная игра. 
 

17 Техника верхней прямой подачи. Игровые взаимодействия. Передача мяча одной 

рукой сверху, имитация нападающего удара. Учебная игра.  
 

18 Верхняя прямая подача на точность по заданию. Групповые упражнения. Учебная 

игра. 
 

19 Верхняя боковая подача в пределы площадки. Прием мяча снизу двумя руками. 

Учебная игра. 
 

20 Прием мяча двумя снизу с подачи. Учебная игра  

21 Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи в зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в 

зону 3 с приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в  волейбол.  

 

22 Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи в зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в 

зону 3 с приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в  волейбол. 

 

 Тема 3.     Нападающий удар.  Блокирование. 12 

23 Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра  

24 Упражнения с мячом в парах через сетку. Прямой нападающий удар.  Учебная 

игра. 
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25 Индивидуальное блокирование.  Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. 

Верхняя прямая подача. Учебная игра. 
 

26 Прямой нападающий удар. Передача мяча сверху двумя руками из глубины 

площадки. Учебная игра 
 

27 Групповое блокирование.  Прямой нападающий удар.  Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
 

28 Групповое блокирование.  Прямой нападающий удар.  Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
 

29 Прямой нападающий удар. Передача мяча сверху двумя руками из глубины 

площадки. Учебная игра 
 

30 Упражнения с мячом в парах через сетку. Прямой нападающий удар.  Учебная 

игра. 
 

 Тема 4.      Тактика игры в защите и нападении.   28 

31 Правила игры. Сочетание способов перемещений.  Индивидуальные тактические 

действия в нападении. Верхняя прямая подача  по определенным зонам. 

Неожиданные передачи мяча на сторону соперника. Учебно  –  тренировочная 

игра в волейбол. 

 

32 Правила игры. Групповые тактические действия в нападении – взаимодействие 

игроков зоны 6 с игроком зоны 3, игрока зоны 3 с игроком зоны    

Учебно – тренировочная игра с заданиями.  

 

33 Командные тактические действия в нападении через игрока передней линии без 

изменения позиций игроков. Учебно  – тренировочная игра в волейбол с 

заданиями. 

 

34 Неожиданные передачи мяча на сторону соперника. Прием мяча с подачи в зону 

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

зоны 2, 4. 

 

35 Командные тактические действия в нападении через игрока передней линии с 

изменением позиций игроков. Учебно – тренировочная игра в волейбол с 

заданиями. Одиночное блокирование. 

 

36 Прием снизу двумя руками. Одиночное блокирование. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол с заданиями. 
 

37 Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Групповое 

блокирование. Система игры в защите «углом вперед».  Учебная игра. 
 

38 Чередование способов передачи мяча. Блокирование ударов с задней линии. 

Учебная игра. 
 

39 Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара. Учебная игра.  

40 Передача мяча одной рукой сверху в прыжке. Нападающий удар с задней линии. 

Учебная игра. 
 

41 Чередование способов подач. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная 

игра. 
 

42 Чередование способов приема мяча. Подача мяча на игрока, слабо владеющего 

приемом Учебная игра. 
 

43 Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. 

Учебная игра. 
 

44 Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная 

игра. 
 

45 Передача мяча снизу после перемещения. Зонное блокирование. Учебная игра.  

46 Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная 

игра. 
 

47 Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. 
 

48 Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара и обман одной 

рукой.  Учебная игра. 
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49 Чередование способов передачи мяча. Чередование способов нападающего удара. 

Учебная игра. 
 

50 Чередование способов подач. Имитация второй передачи и обман. Учебная игра.  

51 Имитация передачи в прыжке. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная 

игра. 
 

52 ОФП. Взаимодействие игроков задней линии. Учебная игра.  

53 Сочетание одиночного и группового блокирования. Учебная игра.  

54 Выбор способов отбивания мяча через сетку. Взаимодействие игроков передней и 

задней линии. Учебная игра. 
 

  Тема 5.     Совершенствование элементов игры. 28 

55 Применения обманных движений в игре. Совершенствование техники подачи 

мяча. Взаимодействие трёх игроков.  2х сторонняя игра. Развитие ловкости. 
 

56 Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя прямая подача  по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча на сторону соперника. Учебно 

– тренировочная игра в волейбол. 

 

57 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с 

подачи в зону 3.  Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – тренировочная 

игра в  волейбол. 

 

58 Игра с отработкой технических элементов. Совершенствование техники подачи 

мяча и приёма после подачи. Развитие прыгучести. 
 

59 Передача из зон 1,6,5 в зону 3.  Прием мяча с подачи. Учебная игра в волейбол.  

60 Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи в зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в 

зону 3 с приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в в волейбол. 

 

62 Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя прямая подача  по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча на сторону соперника. Учебно 

– тренировочная игра в волейбол. 

 

63 Командные тактические действия в нападении через игрока передней линии без 

изменения позиций игроков. Учебно – тренировочная игра в волейбол с 

заданиями. 

 

64 Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3.  Вторая 

передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – тренировочная игра в  волейбол. 
 

65 Развитие физических качеств, эстафета. Игра с отработкой технических 

элементов. Совершенствование техники подачи мяча и приёма после подачи. 

Развитие прыгучести 

 

66 Совершенствование навыков второй передачи. Совершенствование навыков 

приема мяча снизу и сверху с падением.  Изучение индивидуальных тактических 

действий в защите. Учебная игра. 

 

67 Совершенствование навыков блокирования.  Совершенствование навыка прямого 

нападающего удара. Обучение индивидуальным и групповым тактическим 

действиям в нападении. 

 

68 Совершенствование навыков первых и вторых передач. Обучение приему мяча 

снизу одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и 

спину. Обучение командным тактическим действиям и защите. 

 

69 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите и нападении.  

70 Развитие быстроты и прыгучести. Совершенствование навыков приема и 

передачи мяча сверху двумя руками.  Совершенствование навыков подач. 
 

71 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите. 

Совершенствование техники верхней прямой и нижней прямой подач. 
 

72 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в нападении. 

Совершенствование навыков первых и вторых передач. 
 

73 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите и нападении.  
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74 Развитие физических качеств, эстафета. Учебно-тренировочная игра с 

тактическими действиями в защите и нападении. 
 

75 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите и нападении.  

76 Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите и нападении. 

Подведение итогов учебно-тренировочных занятий за год. 
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