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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Одной из самых зрелищных и захватывающих спортивных игр, 

направленных как на развитие массового детско-юношеского направления в 

спорте, так и получивших широкое распространение, в том числе и в быту, 

является волейбол. Так как физическое здоровье является неотъемлемой 

частью развития и становления личности – во главу угла программы ставится 

дифференцированный подход к определению содержания, объему и 

интенсивности физкультурных упражнений в зависимости от возраста, пола, 

индивидуальных способностей и физической подготовленности учащихся. 

Программа предусматривает: содействие гармоничному физическому 

развитию, всесторонней физической подготовки, укреплению здоровья 

учащихся; привитие потребности к систематическим занятиям физкультурой; 

подготовку и выполнение нормативов комплекса физической 

подготовленности.  

Нормативно-правовое обеспечение программы 

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа разработана в соответствии со следующими законодательными 

нормативно-правовыми документами:  

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 № 629 “Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам”. 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 №28 “Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 “Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи”. 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 №2 “Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПин 1.2.3685-21 “Гигиенические нормативы и требования 

к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания”. 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.04.2015 г. 

№ 729-р «Концепция развития дополнительного образования детей».  
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- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 г. 

996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года».  

- Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.2013 г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образов, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 

и спорта».  

Актуальность программы волейбола обусловлена проблемой развития 

функциональных и физических качеств школьников, а проблема обусловлена 

тем, что при существующих нагрузках в режиме дня двигательная 

активность неуклонно снижается, что чревато многими последствиями для 

здоровья растущего поколения. Новизна и оригинальность программы 

заключается в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим 

видом спорта. В ходе реализации программы предполагается использование 

ИКТ для поиска информации в сети Интернет, для просмотра учебных 

программ, видеоматериалов. 

Цель программы «Волейбол»: формирование интереса и потребности 

к занятиям физической культурой и спортом у обучающихся, их 

гармоничному развитию как членов общества, развитие их морально–

волевых качеств и физических навыков через занятие спортивной игрой в 

волейбол, пропаганда ЗОЖ. 

 Задачи:  

- популяризация волейбола и привлечение обучающихся к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом; 

- укрепление здоровья обучающихся, развитие навыка бережного отношения 

к здоровью, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- всестороннее развитие физических способностей обучающихся: 

двигательные способности, координация движений, гибкость, быстрота 

реакции, память, внимание, воображение, ориентирование в пространстве; 

- расширение теоретической базы знаний, обучение техническим и 

тактическим приёмам спортивные игры в волейбол, дать знания и умения в 

области раздела физической культуры и спорта; 

- формирование устойчивых знаний о безопасном поведении на объектах 

спорта и на занятиях волейболом; 

- повышение уровня мотивации к занятиям физической культуры; 

- формирование навыка самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

- обучение правилам регулирования физических нагрузок и регулирования 

психического состояния; 

- формирование нравственно–этических компетенций обучающихся; 
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- воспитание морально–волевых качеств обучающихся: смелости, 

настойчивости, ответственности, дисциплинированности, самообладания, 

активности и целеустремлённости; 

- воспитание чувства коллективизма (дружбы), взаимопомощи и 

взаимовыручки; 

- формирование позитивных навыков общения, коллективного 

взаимодействия; 

- повышение интереса обучающихся к участию в спортивных конкурсах и 

соревнованиях; 

- формирование отношения к спортивной игре в волейбол как возможной 

области будущей деятельности. 

Возрастная группа обучающихся. Программа «Волейбол» рассчитана 

на школьников 10-15 лет, девушек и юношей, не имеющих медицинских 

противопоказаний для занятий волейболом, без специальной подготовки. 

Группа формируется по 10 -15 человек. Зачисление в группу осуществляется 

на добровольной основе. Программа предусматривает проведение 

теоретических, практических знаний и умений, выполнение учащимися 

контрольных нормативов, участие в соревнованиях.  

Сроки реализации программы «Волейбол» один год.  

Объем часов. Занятия в группе проводятся 1 раз в неделю с недельной 

нагрузкой 2,25 часа, курс рассчитан на 81 час в год, 36 недель с учетом 

каникулярного времени. Продолжительность одного часа учебных занятий 

составляет 40 минут. 

Практические занятия различают по направленности: однонаправленные 

(посвящены одному из видов подготовки: технической, тактической, 

физической), комбинированные (включают материал 2-3 видов в различных 

сочетаниях), игровые (игровая тренировка, двухсторонняя игра, игровой 

фрагмент).  

Планируемые результаты:  

К моменту завершения программы, обучающиеся должны:  

Личностные 

- Формирование устойчивого интереса к физическому развитию, к 

занятиям волейболом. 

- Формирование базовых знаний, а также умение использовать занятия 

волейболом для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей. 
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- Достижение личностно значимых результатов в физическом развитии. 

- Приобретение первоначальных знаний, умений и навыков в работе с 

мячом. 

- Развитие быстроты реакции на движущийся объект, быстроты 

мышления и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых 

условиях, ситуациях, концентрации внимания и распределения внимания. 

- Владение навыками выполнения жизненно важных двигательных 

умений (ходьба, бег, прыжки и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях. 

Предметные  

- Овладение основными техническими приемами волейболиста.  

- Умения максимально проявлять физические способности при 

выполнении тренировочных заданий. 

- Умение применять специальную терминологию в волейболе. 

- Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

- Умение осуществлять судейство игры.  

- Умение проводить разминку, организовать проведение подвижных игр.  

- Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий, игровой и соревновательной 

деятельности. 

Метапредметные  

- Владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений на базе овладения упражнений с мячом в различных спортивных 

играх. 

- Использование волейбола в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности. 

- Владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по волейболу. 

Результаты обучения: сформированные умения и навыки в избранном 

виде спорта (волейболу); планируемые личностные и метапредметные 

результаты; выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке для своего возраста; участие в конкурсах и соревнованиях 

различного уровня. 

 

Формы и методы работы. 
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Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими 

действиями - физическими упражнениями. Теоретическая часть (в процессе 

занятий) включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических 

понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых технических элементов, просмотр 

презентаций. 

Два раза в год должны проводиться контрольные испытания по общей и 

специальной подготовке. Теоретические и практические занятия, общеразвивающие 

и специальные упражнения. 

Значение волейбола в общеобразовательной системе, общеразвивающих и 

специальных упражнений в системе общефизической подготовки. 

         Специфика программы: 

В предложенной программе выделяются шесть разделов: 

1. Общая физическая подготовка. 

2. Специальная физическая подготовка. 

3. Техническая подготовка. 

4. Тактическая подготовка. 

5. Инструкторская практика. 

6. Контрольные игры и соревнования. 

В разделе «общей физической подготовки» даны упражнения, строевые 

команды и другие двигательные действия. Общефизическая подготовка 

способствует формированию общей культуры движений, развивает определенные 

двигательные качества. 

В разделе «специальной физической подготовки» представлен материал по 

волейболу способствующий обучению техническим и тактическим приемам. 

В разделе «технической подготовки» изучаются приемы, передачи и подачи 

мяча различными способами. 

 В разделе «тактической подготовки» рассматриваются индивидуальные 

тактические действия в нападении и защите. 

 

Способы проверки образовательной программы:  

- повседневное систематическое наблюдение;  

- контрольные нормативы; 

- участие в спортивных соревнованиях;  

- участие в товарищеских встречах. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ 

п/п 

Наименование темы Количество часов 

 

Форма 

контроля 

Всего Теория Практика 
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1.   Вводное занятие  1 0 1  

2.  История развития 

волейбола в 

Мурманской области 

1 1 - опрос 

3.  Профилактика 

спортивного 

травматизма 

1 1 0 опрос 

4.  Общая физическая 

подготовка 

25 

 

- 25 контрольные 

нормативы 

5.  Специальная 

физическая подготовка 

20 - 20 контрольные 

нормативы 

6.  Техническая 

подготовка 

12 - 12 контрольные 

нормативы 

7.  Тактическая 

подготовка 

11 - 11 соревнование 

8.  Правила игры в 

волейбол 

3 3 - опрос 

9.  Инструкторская 

практика 

- - В процессе 

учебно-

тренировочных 

игр и 

соревнований 

педагогическое 

наблюдение 

10.  Учебно-тренировочные 

игры и соревнования 

5 - 5 педагогическое 

наблюдение 

11.  Сдача контрольных 

нормативов 

2 - 2 тестирование 

 Всего часов: 81 5 76  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА 

Вводное занятие. 

Цель, задачи программы. План работы на учебный год. Режим занятий. 

Вводный инструктаж по ОТ и ТБ, ГО и ЧС. 

Инструктаж по темам: “Охрана жизни и здоровья обучающихся в 

общеобразовательной организации”, “Правила поведения на учебных 

занятиях в спортивном зале”. 

История развития волейбола в Мурманской области. 

Развитие волейбола в Мурманской области. Участие региональных 

команд в чемпионатах по волейболу. Лучшие игроки команд. 

Профилактика спортивного травматизма. 
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Правила поведения на спортивных занятиях. Причины возникновения 

травм. Правила оказания первой доврачебной помощи при ссадинах, ушибах. 

Профилактика спортивного травматизма. 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц 

туловища и шеи, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без 

предметов. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения индивидуальные и в парах. Упражнения с 

гимнастическими палками.  Упражнения для привития навыков быстроты 

ответных действий.  Упражнения для развития прыгучести. Упражнения для 

развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча.  

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении 

подачи мяча.  Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающих ударов.   

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

 

Техническая подготовка. 

Стартовая стойка: основная, низкая. Ходьба, бег, перемещаясь лицом 

вперед. Перемещения приставными шагами. Сочетание стоек и 

перемещений. Перемещения спиной вперед.  

Передача мяча сверху, снизу двумя руками, передача в стенку на месте с 

изменением высоты и расстояния от стены. Передача мяча в парах во 

встречных колоннах, передача над собой. Передача в треугольнике в зонах: 

6-3-4, 6-3-2. Передача в прыжке. Отбивание мяча кулаком через сетку, стоя 

близко от нее. Отбивание мяча, отскочившего от сетки.  

Подача мяча: нижняя прямая с разных дистанций и из-за лицевой линии. 

Верхняя прямая подача. Подача в левую и правую половину площадки,  

дальнюю, ближнюю половину площадки. Соревнования на точность 

попадания в зоны.  

Нападающий удар: прямой нападающий удар сильнейшей рукой. 

Прыжок вверх толчком двух ног 1,2,3 шагов разбега. Удар кистью по 

волейбольному мячу. Бросок теннисного мяча через сетку с места и с 

разбега.  
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Стартовая стойка: основная, низкая. Ходьба, бег, перемещаясь лицом 

вперед. Перемещения приставными шагами. Сочетание стоек и 

перемещений. Перемещения спиной вперед, боком вперед.  

Прием мяча сверху, снизу двумя руками, приемы нижней, верхней подач 

в зоне 6. Прием мяча снизу, сверху во встречных колоннах, прием снизу 

после нападающего удара. Отбивание мяча через сетку, стоя спиной к сетке.  

Одиночное блокирование несильного нападающего удара из зоны 4,2,3. 

Серия прыжков на блокирование. Блокирование в парах, отталкивание рук 

над сеткой. 

Тактическая подготовка. 

Выбор места для выполнения подачи. Выбор места для выполнения 

второй передачи. Выбор способа отбивания мяча через сетку: кулаком, 

сверху, снизу двумя руками. Подача на точность попадания. Подача на 

игрока, слабо владеющего приемами. Подача на игрока, вышедшего на 

замену.  

Взаимодействие игроков передней линии. Игрока зоны 3 с игроками зон 

4,2. Взаимодействие игроков задней линии. Игроков зон 5,6,1 с игроком зоны 

3. 

Прием нижней подачи и первая передача в зону 3. Вторая передача из 

зоны 4,2.  

Выбор места при приеме верхней, нижней подачи, при приеме мяча, 

посланного соперниками через сетку, при блокировании. Выбор способа 

(снизу, сверху) приема мяча, посланного через сетку соперником.  

Взаимодействие игроком внутренней линии при приеме мяча от нижней, 

верхней подачи и передачи.  

Взаимодействие игроков задней линии: зоны 1 с игроком зоны 6, зоны 5 

с игроком зоны 6, игроков передней линии 3-4-2.  

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3. Расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед». 

Правила игры в волейбол. 

Размеры поля для игры. Размеры мяча. Число игроков. Экипировка 

игроков. Правила соревнований по волейболу. 
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Инструкторская практика. 

Участие в судействе и проведении игр. 

Учебно-тренировочные игры и соревнования. 

Разновидности спортивных соревнований. Ознакомление с положением 

соревнований. Разбор результатов игр. 

Сдача контрольных нормативов. 

Сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП и технико-тактической 

подготовке. 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

Методика организации теоретических и практических занятий может 

быть представлена следующим образом:  

На теоретических занятиях сообщаются основные сведения об 

отечественном волейболе, его основных технических характеристиках, по 

истории волейбола, технике и методике игры, основные правила по технике 

безопасности во время тренировочных занятий.  

На практических занятиях обучающиеся приобретают умения и навыки 

по организации игровой деятельности, овладевают техникой и 

индивидуальной тактикой и достаточной физической подготовленностью.  

Материально техническое оборудование для программы: 

1 Спортивный зал 

2 Уличная волейбольная площадка. 

3 Волейбольные сетки 

4 Стойки волейбольные для волейбольных сеток. 

5 Мячи 10 штук. 

6 Набивные мячи 6 штук. 

7 Шведские стенки, гимнастическое оборудование. 

8 Скакалки. 

Кадровое обеспечение программы  
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Программу реализует педагог дополнительного образования. 

 

Диагностика результативности образовательного процесса. 

Система оценки и фиксирования образовательных результатов. 

Диагностика и контроль обучения 

1) В процессе обучения осуществляется контроль за уровнем знаний и 

умений учащихся. 

Система мониторинга разработана по видам контроля. 

Таблица 1 

Вид контроля Содержание 

 

Методы/формы 

контроля 

Сроки 

контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся 

(оценка качества освоения 

детьми содержания 

образовательной программы 

на начало учебного года) 

 Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных 

занятиях 

Текущая 

проверка знаний 

и умений 

проводится в 

форме 

наблюдений, 

выполнения 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного 

года 

Оперативный 

контроль 

Оперативный контроль за 

функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья 

На каждом 

занятии 

контролируется 

влияние 

физической 

нагрузки у 

каждого 

занимающегося 

В течение 

учебного 

года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

обучающимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия, года. 

Зачеты по 

теоретическому 

материалу. 

Зачеты 

Декабрь  

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения обучающимися 

образовательной программы 

Зачеты по 

теоретическому 

и практическому 

Май 
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в целом. блоку 

программы. 

Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП и СФП, 

технические 

нормативы. 

Соревнования. 

Для обеспечения постоянного наблюдения за результативностью 

образовательного процесса аттестации проходит ежегодно: 

- в начале учебного года – входящий контроль; 

- в середине и в конце учебного года – промежуточная аттестация;  

- в конце реализации образовательной программы – итоговая аттестация. 

Система оценки и фиксирования образовательных результатов 

Уровни Параметры Показатели 

Высокий 

уровень 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% 

содержания образовательной программы. 

Учащийся самостоятельно ориентируется в 

содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, 

обобщить информацию, сделать вывод без 

ошибок, отлично владеет специальной 

терминологий. 

 Практические 

умения и 

навыки 

Соответствие уровня развития практических 

умений и навыков программным 

требованиям; свобода владения специальным 

оборудованием и оснащением. 

Все действия (приемы) выполняет правильно, 

уверенно, быстро. 

 Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, 

СФП и технические нормативы. 

Средний 

уровень 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% 

содержания образовательной программы. 

Почти полное усвоение учебного материала 

(иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной 

терминологией, знает и успешно применяет 

на практике полученные знания. 

 Практические Приемы выполнения согласно описанию, 
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умения и 

навыки 

уверенно, но были допущены незначительные 

ошибки. 

 Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, 

СФП и технические номративы.  

Низкий 

уровень 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50% 

до70% содержания образовательной 

программы.  

Владеет неполной информацией; знает 

значение специальных терминов, но путается 

в них; нуждается в помощи педагога. 

 Практические 

умения и 

навыки 

При выполнении приемов были допущены 

значительные ошибки (сделана остановка 

там, где требуется слитность движений рук и 

ног при принятии  поступательных движений 

противника; допущена потеря равновесия при 

перемещении, однако прием доведен до 

завершения. 

 Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, 

СФП и технические нормативы. 

 

Критерии оценки теоретических знаний и практических умений 

учащихся 

1. При оценке образовательных результатов используется 

трехуровневая оценочная шкала для диагностики следующих параметров: 

«Знания»: 

«низкий уровень» - не освоил некоторых основных понятий, способов их 

выполнения, затрудняется ответить на вопрос, часто требуется помощь 

педагога; 

«средний уровень» - знает и успешно применяет на практике, полученные 

знания, иногда допускает ошибки; «высокий уровень» - владеет всем объемом 

знаний, полученных в процессе обучения по предмету, способен 

актуализировать знания, полученные ранее; способен самостоятельно  

систематизировать, обобщить информацию, сделать вывод без ошибок. 

«Умения и навыки»: «низкий уровень» - при выполнении практических 

заданий часто допускает значительные ошибки; «средний уровень» - при 

выполнении практических заданий иногда допускает ошибки; «высокий 

уровень» - при выполнении практических заданий не допускает ошибок, 

владеет всем техническими приемами (в соответствии с программой 

обучения) и успешно применяет их на практике. 
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Календарный учебный график на 2023/2024 учебный год 

Количество учебных недель – 36 

Режим проведения занятий – 3 часа в неделю. 

Праздничные и выходные дни (согласно государственному календарю). 

1 период: 01.09.2023 – 27.10.2023 (продолжительность 8 недель) 

Осенние каникулы – 28.10.2023 – 05.11.2023 (9 дней) 

2 период: 06.11.2023 – 29.12.2023 (продолжительность 8 недель) 

Зимние каникулы – 30.12.2023 – 08.01.2024 (10 дней) 

3 период: 09.01.2024 – 23.03.2024 (продолжительность 11 недель) 

Весенние каникулы – 24.03.2024 – 31.03.2024 (8 дней) 

4 период: 01.04.2024 – 30.05.2024 (продолжительность 9 недель) 

Летние каникулы – 31.05.2024 – 31.08.2024. 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ для педагога 

 

1.Баскетбол под редакцией Ю.М. Портнова, Москва, Физкультура и 

спорт,1988.  

2.Ермаков В.А.  Обучение технике игры в баскетбол: методические 

рекомендации, Тула, 1992.  

3. Железняк Ю.Д., Л.Н. Слупский «Волейбол в школе Москва. «Просвещение» 

1989. 

4.  Лях В. И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. 

Москва: «Просвещение», 2010. 

5. Официальные правила игры в баскетбол.  

6.Примерная программа для учащихся 10-11 классов с углубленным 

изучением предмета «Физическая культура» под редакцией А.Т. Паршикова, 

Москва, «Просвещение», 2000. 

7. Спортивные игры. Учебник для студентов. № 2114 «Физ. Воспитание» 

В.Д. Ковалева – Москва: Просвещение, 1988.  

8. Урок физкультуры в современной школе – Москва: Физкультура и спорт 

2002. 

9. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол - Москва: Физкультура и спорт, 

1983.  
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10. Эйнгорн А. Н., 500 упражнений для волейболистов. Москва. «Физкультура и 

спорт», 2007. 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ для обучающихся 

1. Волейбол. Спортивная энциклопедия. Эксмо. 2014. 

2. Гамова. Е. Волейбол продолжается.  Эксмо. 2017. 

3. Губа В.П., Булыкина Л.В., Пустошило П.В., Волейбол. Основы 

подготовки, тренировки, судейство. Спорт . 2019. 

4.Клещев Ю.Н. Юный волейболист. М.: Физкультура и спорт. 2019. 

5. Макаров К.К. Техника современного волейбола.  ИФКСиТ СТУ 2013. 

6. Твой олимпийский учебник: Учебн. Пособие для учреждений образования 

России-15-е издание. В.С. Родиченко и др.-М, ФиС 2015.144 с. 

7.  Тертычная В., Тертычный А. Волейбол для12-13 летних Новосибирский 

государственный технический университет. 2018. 

8. Теория и практика. Волейбол. Учебник. Изд.Спорт. 2019  

9.Фурманов А.Г. Волейбол на лужайке, в парке, во дворе. М.: Физкультура и 

спорт. 1982. 

10. Фомин Е.В., Булыкин Л.В. Волейбол в школе. Спорт. 2015. 

11. Фомин Е.В., Булыкина, Л.В.Силаева Л.В. Физическое развитие и 

физическая подготовка юных волейболистов.Спорт.2018. 

 

Интернет -ресурсы 

https://volleyflyball.ru 

https://infourok.ru/programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-voleybol-

526681.html 

http://www.volley.ru/ 

https://tvou-voleyball.ru/category/obuchenie/ 

https://volleybolist.ru/multimedia/videolessons.html 

https://yandex.ru/video/preview?filmId=11600694458176611028&parent-

reqid=1602191474947763-1575747734710998073700109-production-app-host-

sas-web-yp 

 

 

 

https://volleyflyball.ru/
https://infourok.ru/programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-voleybol-526681.html
https://infourok.ru/programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-voleybol-526681.html
http://www.volley.ru/
https://tvou-voleyball.ru/category/obuchenie/
https://volleybolist.ru/multimedia/videolessons.html
https://yandex.ru/video/preview?filmId=11600694458176611028&parent-reqid=1602191474947763-1575747734710998073700109-production-app-host-sas-web-yp
https://yandex.ru/video/preview?filmId=11600694458176611028&parent-reqid=1602191474947763-1575747734710998073700109-production-app-host-sas-web-yp
https://yandex.ru/video/preview?filmId=11600694458176611028&parent-reqid=1602191474947763-1575747734710998073700109-production-app-host-sas-web-yp
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Приложение 1 

ТЕСТОВЫЙ КОНТРОЛЬ 

Общефизическая и специальная физическая подготовка 

№ Виды испытаний юноши девушки 

п/п    

1 Бег 30 м с 6,1 -5,5 6,3-5,7 

2 Челночный бег 3x10 м 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 

Виды испытаний мальчики девочки 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Жонглирование мячом над собой верхней передачей 

(кол- во раз) 

8-10 5-7 

3 Жонглирование мячом над собой нижней передачей 

(кол- во раз) 

5-7 4-6 

4 Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 

3 (расстояние 6 м) 

3 2 

 

 

 


		2023-09-01T16:26:10+0300
	Кондратенко Ирина Владимировна




