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Пояснительная записка. 
Программа составлена на основании Примерной программы спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва (авторы-составители: Ю.Д.Железняк, доктор пед. 

наук; А.В.Чачин, кандидат пед. наук; Ю.П.Сыромятников, доктор мед. наук). 

Программа разработана на основе нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность, спортивных школ, в ней отражены основные принципы спортивной подготовки 

спортсменов, результаты научных исследований, опыт работы спортивных школ по 

волейболу. 

Новизна дополнительной образовательной программы: 

На первом году обучения большее внимание уделяется обшей физической 

подготовке, которая осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях 

технической подготовки. На втором году обучения происходит логическое продолжение 

изучения технического, тактического арсенала к физической подготовленности 

занимающихся, но уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается 

- на тактическую. 

 Актуальность: 

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не 

только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем наиболее интересный вид спорта, 

на занятиях которым можно совершенствовать основные физические качества. Программа 

способствует развитию интереса у занимающихся к здоровому образу жизни. 

 Цель дополнительной образовательной программы: 

Заключается в содействии физическому развитию населения, обучении знаниям, 

умениям и навыкам игры в волейбол. 

Задачи дополнительной образовательной программы: 

укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому 

развитию; 

закаливание организма, повышение общей физической подготовленности; 

укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости, 

силы, выносливости; 

развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования 

необходимого игрового навыка, обучение и совершенствование основ техники и тактики игры 

в волейбол; 

привитие интереса к соревнованиям; 

выполнение нормативных требований по общей и специальной физической 

подготовки; 

приобретение навыка в организации и построении учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

Отличительная особенность дополнительной образовательной программы: 

Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола, двигательной подготовленности людей соответствующего 

возраста; 

Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий; 

Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: устранению страха 

перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои силы, воспитанию смелости, 

ознакомлению с мерами безопасности. 

Особенности возрастной группы 

Данная программа разработана для взрослых, планирующих освоить или 

совершенствовать начальные навыки игры в волейбол. Срок реализации дополнительной 

образовательной программы 2 года Режим занятий - 6 часов в неделю. 

Набор в группу производится без отбора. Присоединиться к занимающимся возможно 

в любое время, т.к. материал реализуется не линейно, а концентрично, т.е. идёт постоянное 

возвращение и закрепление освоенного ранее 
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. Форма проведения занятий: 

тренировочные занятия; 

беседы; 

соревнования. 

Ожидаемые результаты и способы их проверки: 

Занимающиеся в секции дополнительного образования должны иметь приросты 

показателей физической подготовленности после окончания учебного года и показывать 

результаты не ниже среднего уровня их развития. 

Основной показатель секционной работы дополнительного образования по волейболу - 

выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и 

теоретической подготовленности. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы: 

Участие в спортивных соревнованиях. 

Учебно-тематический план для 1 года обучения 

№ Раздел, тема Количество часов Формы 

п/п  всего теория практика контроля 

1 Теория 1 1 0 Текущий 

2 ОФП (общефизическая 

подготовка) 

11 2 9 Текущий, 

тематический 

3 СПФ (специальная физическая 

подготовка) 

6 3 3 Текущий, 

тематический 

4 Техника защиты 7 3 4 Текущий, 

тематический 

5 Техника нападения 8 4 4 Текущий, 

тематический 

6 Учебная игра 183 0 183 Текущий 

ВСЕГО 216    

 

Учебно-тематический план для 2 года обучения 

№ Раздел, тема Количество часов Формы 

п/п  всего теория практика контроля 

1 Теория 3 3 0 Текущий 

2 ОФП (общефизическая 

подготовка) 

10 0 10 Текущий, 

тематический 

3 СПФ (специальная физическая 

подготовка) 

9 3 6 Текущий, 

тематический 

4 Техника защиты 7 2 5 Текущий, 

тематический 

5 Техника нападения 10 3 7 Текущий, 

тематический 

6 Учебная игра 175 0 175 Итоговый 

ВСЕГО 216    

 

Содержание программы 

Теория 

знания о технике безопасности; 
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теоретические основы выполнения специальных упражнений, для техники защиты и 

нападения; 

освоение терминологии; принятой в волейболе ОФП (общефизическая подготовка) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 

(с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 

20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 40 м , три отрезка по 50-60 м. Бег с низкого 

старта 100 м. 

СПФ (специальная физическая подготовка) 

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

пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом 

вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивньми мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в 

куртке с отягощением. 

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

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 

или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация 

передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

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

выполняют определенное действие. 

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

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

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

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

Зкг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

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

юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера 

упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 

раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжкина обеих ногах. 

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

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

в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). 

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

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические 

маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты. Спрыгивание (высота 40- 80 см) с 

последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий 

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

ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 
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ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием 

теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки 

через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

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

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на 

месте и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно 

выполняя приставные шаги руками и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед 

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

лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у 

лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

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

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного 

мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля 

его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон 

бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

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

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные 

передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность. 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с 

сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной 

к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но 

амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение 

рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 

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

боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при 

верхней боковой подаче. 

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

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски 

мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 

кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал 

бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
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площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с 

волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного 

движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с 

места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча 

слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или 

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

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

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но 

у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

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

или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 

последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у 

сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

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

подбрасывания). 

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

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз 

вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя 

руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

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

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

на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов 

и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

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

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

т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить 

мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие 

два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, 

но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту 

и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 

спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на 

расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что 

последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

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

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

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое 

занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один 

занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 
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другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой 

коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на 

основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда 

нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в 

рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

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

Техника нападения 

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

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

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на 

месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и 

после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с 

изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера. 

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения. 

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); 

в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. Нападающие 

удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по 

мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке 

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

подброшенному партнером; удар с передачи. Техника защиты 

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

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в 

сторону на бедро. 

Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); 

после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней прямой подачи. 

Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на 

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; 

ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 год 01.10.2017 30.05.2018 32 192 6 раз в неделю по 1 

занятию 

2 год 01.09.2018 30.05.2019 36 216 6 раз в неделю по 1 

занятию 

 

Оценочные и методические материалы Способы определения результативности 

Опрос занимающихся по пройденному материалу. 

http://226school.ru/


 

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  ЛИЦЕЙ № 226 

ФРУНЗЕНСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА 

Санкт-Петербург, ул. Бухарестская д.33, корп. 6, литер  А,          774-53-56                 http://226school.ru                school226@edu-frn.spb.ru 

 

Наблюдение за занимающимися во время тренировочных игр и соревнований. 

Мониторинг результатов по каждому году обучения. 

Тестирование общефизической, специальной физической, технической, тактической 

подготовок (Приложение 1). 

Тестирование по теоретическому материалу (Приложение 2). 

Контроль соблюдения техники безопасности. 

Контрольные игры с заданиями. 

Выполнение отдельных упражнений с заданиями. 

Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований. 

Результаты соревнований. 

 

Тестовый контроль 

1 год обучения 

Общефизическая и специальная физическая подготовка. 

№ 

п/п 

Тест Муж. Жен. 

1 Бег 30 м, с 6,1 - 5,5 6,3 - 5,7 

2 Челночный бег 3x10 м, с 9,3 - 8,8 9,7 - 9,3 

3 Прыжки в длину с места, см 160-180 150-175 

4 6-минутный бег, м 1000-1100 850-1000 

5 Наклон вперёд из положения сидя, см 6-8 8-10 

6 Подтягивание на высокой перекладине из виса 

(мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из 

виса лёжа (девочки). 

4-5 10-14 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 мин). 100-110 110-120 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 90-100 80-90 

9 Прыжки в высоту с места, см 40-45 35-40 

 

 

Технико-тактическая подготовка. 

№ 

п/п 

Тест Муж. Жен. 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Жонглирование мячом на собой верхней 

передачей (кол-во раз) 

8-10 5-7 

3 Жонглирование мячом на собой нижней 

передачей (кол-во раз) 

5-7 4-6 

4 Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром через сетку высотой 180 см (кол- 

во удачных попыток из 10). 

7-9 6-8 
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5 Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0) 

По результатам 

выполнения 

По результатам 

выполнения 

 

2 год обучения 

Общефизическая и специальная физическая подготовка. 

№ 

п/п 

Тест Муж. Жен. 

1 Бег 30 м, с 5,8 - 5,4 6,2-5,5 

2 Челночный бег 3x10 м, с 9,0 - 8,6 9,6-9,1 

3 Прыжки в длину с места, см 165 -180 155 - 175 

4 6-минутный бег, м 1100-1200 900-1050 

5 Наклон вперёд из положения сидя, см 6-8 9-11 

6 Подтягивание на высокой перекладине из виса 

(мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из 

виса лёжа (девочки). 

4-6 11 - 15 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 мин). 110-120 120-130 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 95-105 85-95 

9 Прыжки в высоту с места, см 45-50 40-45 

 

 

Технико-тактическая подготовка. 

№ 

п/п 

Тест Муж. Жен. 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 9 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Верхняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

3 Жонглирование мячом на собой верхней 

передачей (кол-во раз) 

10-12 7-10 

4 Жонглирование мячом на собой нижней 

передачей (кол-во раз) 

7-10 6-8 

5 Передача назад после подбрасывания мяча 

партнёром (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

6 Прямой нападающий удар через сетку высотой 

180 см (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

7 Нападающий удар по диагонали через сетку 6-8 4-6 

 высотой 180 см (кол-во удачных попыток из 10)   

8 Позиционное нападение с изменением позиций 

игроков 

По результатам 

выполнения 

По результатам 

выполнения 

9 Верхние передачи в парах (кол-во раз) 25-30 15-20 
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10 Нижние передачи в парах (кол-во раз) 15-20 10-15 

 

Приложение 2 

Вопросы для определения теоретической подготовленности учащихся по 

правилам соревнований. 

Площадка и её разметка. 

Какую форму имеет волейбольная площадка? Какие требования предъявляются к 

площадке? 

Как называются линии, ограничивающие площадку? Что такое средняя линия? 

Что такое линии нападения? 

Для чего нужна линия нападения? Какова ширина линий разметки? 

Входит ли ширина линий в размер площадки? 

Сетка. Какой должна быть сетка и каковы её размеры? На какой высоте укрепляется 

сетка? 

Какова высота стоек? 

Когда должна проверяться высота сетки? Чем проверяется высота сетки? 

Мяч. 

Каким должен быть мяч для игры? 

Кто решает вопрос о пригодности мяча? 

Правила и обязанности игроков. 

Что должны знать участники соревнований? 

Имеет ли право игрок обращаться непосредственно к судье во время соревнований? В 

каких случаях применяется удаление игрока? 

Разрешается ли включать в состав команды игрока, не имеющего разрешения врача о 

допуске к соревнованиям? 

Возраст игроков. 

На какие возрастные группы делятся участники соревнований? 

Костюм игроков. 

Каким должен быть костюм игрока? 

Разрешается ли игрокам выступать без обуви? Разрешается ли игрокам выступать в 

головных уборах? 

Какие предметы должны быть исключены из костюма игрока? В какой форме должны 

выступать команды? 

Разрешается ли игрокам выступать в тренировочных костюмах? 

Должна ли спортивная форма одной команды отличаться по цвету от спортивной 

формы другой команды? 

Разрешается ли игроку изменять свой личный номер во время соревнования? Какой 

отличительный знак должен иметь капитан команды? 

Состав команды и расстановка игроков. 

Каково число игроков в команде? 

Какие игроки считаются основными и какие запасными? 

Разрешается ли изменять состав основных и запасных игроков в следующей партии? 

Разрешается ли допускать к соревнованиям игроков, не занесённых в протокол до начала 

соревнований? 

Как называются игроки каждой линии? 

Что такое взаимная расстановка игроков? Какое положение по кругу занимают игроки? 

Разрешается ли игрокам выходить за пределы границ площадки в момент подачи? 

Каким должно быть взаимное расположение игроков каждой линии в момент 

выполнения подачи? 

Должна ли сохраняться взаимная расстановка в течение всего соревнования? 

Разрешается ли изменять взаимную расстановку? 

Счёт и результат игры. 

В каких случаях команда проигрывает очко? 

Сколько очков должна набрать команда для выигрыша одной партии? Из скольких 

http://226school.ru/


 

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  ЛИЦЕЙ № 226 

ФРУНЗЕНСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА 

Санкт-Петербург, ул. Бухарестская д.33, корп. 6, литер  А,          774-53-56                 http://226school.ru                school226@edu-frn.spb.ru 

 

партий состоит соревнование? 

Когда соревнование считается законченным? 

Как засчитать встречу, если команда не явилась на соревнование? 

Продолжительность игры и выбор сторон. Какой команде предоставляется право 

выбирать стороны и подачи? Как возобновляется игра после окончания первой партии? 

Как возобновляется соревнование перед решающей партией? Чем отличается 

решающая партия от остальных партий? 

Как должны расположиться игроки после смены сторон? 

Подача и смена мест. 

Что такое подача? 

Как производится подача? 

Когда подача считается произведённой? Ограничивается ли время на подачу? 

Что служит сигналом на право подачи? Когда даётся свисток на подачу? 

Разрешается ли игроку производить подачу с руки? До коих пор должен подавать один 

и тот же игрок? 

Производится ли смена мест при подаче одним и те же игроком? 

Приём и передача мяча. 

Каким способом можно ударять по мячу? В каких случаях передача считается не 

правильной? 

Разрешается ли игроку ударять по мячу головой или касаться мяча телом? 

Разрешается ли одному игроку ударять по мячу два раза подряд? 

Сколько ударов даётся команде, чтобы переправить мяч на сторону соперника? 

Игра двоих. 

Разрешается ли двум игрокам одной команды ударять по мячу одновременно? 

Можно ли поддерживать игрока во время нападающего удара или блокирования? Как 

рассматривается случай, когда по мячу, находящемуся над сеткой, ударят одновременно 2 

игрока разных команд? 

Разрешается ли игроку, участвовавшему в одновременном касании мяча, вновь ударить 

по мячу? 

Перенос рук над сеткой и блокирование. 

Является ли перенос рук над сеткой с касанием мяча на стороне противника ошибкой? 

Является ли перенос рук над сеткой без касания мяча ошибкой? 

Считается ли ошибкой, если игрок коснётся мяча на своей стороне, а после удара 

перенесёт руки через сетку? 

Что такое блокирование? 

Кто имеет право участвовать в блокировании? Когда блокирование считается 

состоявшимся? Что такое групповое блокирование? 

Сколько всего касаний мяча может сделать команда при состоявшемся блокировании? 

Можно ли блокировать подачу? 

Игра от сетки. 

Считается ли ошибкой, если мяч коснётся сетки? 

Как рассматривается касание мячом ограничительных лент на сетке? Считается ли 

ошибкой, если игрок прикоснётся к сетке? 

Переход средней линии. 

Какие ограничения существуют для игроков задней линии? 

Разрешается ли игроку задней линии, находящемуся за линией нападения, произвести 

удар в прыжке и после удара приземлится в площадь нападения? 

Можно ли игроку задней зоны наступать на линию нападения? 

Выход мяча из игры. 

Когда мяч выходит из игры? 

Какая команда считается проигравшей после приземления мяча. 

Замены игроков. 

Разрешается ли замена игрока в процессе соревнования? Когда может быть 

произведена замена игрока? 
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Даётся ли команде время на замену игрока? Какое место должен занять запасной игрок 

входящий в игру? 

Перерывы. 

Какие установлены перерывы между партиями? Какой перерыв установлен перед 

решающей партией? Даётся время на смену в решающей партии? Когда команда может 

потребовать перерыв для отдыха? 

Методические материалы 

Для реализации образовательной программы используются: 

спортивный зал 

спортивный инвентарь: 

сетка волейбольная 

мячи волейбольные 

спортивная форма 

скамейки гимнастические 

стенка гимнастическая 
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