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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «Волейбол» является дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программой физкультурно-спортивной направленности и 

предназначена для дополнительного образования детей 12-13 лет 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

«Волейбол» разработана  в соответствии с  нормативно-правовыми 

документами: 

- Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012      № 273 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей от 04.09.2014 

№ 1726; 

- Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 №09-3242. «Методические 

рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ»; 

- СанПином 2.4.3172-14: «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей»; 

Уровень освоения: стартовый. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

«Волейбол» относится к программам физкультурно-спортивной 

направленности и  предназначена для детей в возрасте 12-13 лет. Программа 

рассчитана на 1 год обучения. Занятия проводятся два раза в неделю. 

 Актуальность и целесообразность дополнительной общеразвивающей 

программы. 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что 

занятия по ней, позволят обучающимся восполнить недостаток навыков и 

овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как 

количество учебных часов отведённых на изучение раздела «волейбол» в 

школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа актуальна на 

сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток 

двигательной активности, имеющийся у детей, в связи с высокой 

гиподинамичностью в обычной жизни, имеет оздоровительный эффект, а 

также благотворно воздействует на все системы детского организма. 

Новизна и оригинальность программы в том, что, во-первых, она 

учитывает специфику дополнительного образования и охватывает 

значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться 

волейболом с «нуля» тем детям, которые еще не начинали проходить раздел 



«волейбол» в школе, а также внимание к вопросу воспитания здорового 

образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

Во-вторых, в ее основу положены парадигма целого человека (феномен 

единства физического, психического, нравственного и духовного развития) и 

принцип природосообразности, который требует соответствия 

образовательной программы природным закономерностям, означает 

необходимость экопсихологического подхода, обращения к генетическим 

культурообразующим истокам личности. 

В третьих, Содержание программы структурировано по видам спортивной 

подготовки: теоретической, физической, технической и тактической. В 

учебно-тренировочный процесс внедряются элементы технологии 

спортивно-ориентированного физического воспитания школьников и 

здоровьеформирующей технологии, соблюдаются принципы 

здоровьесберегающей педагогики и триединый принцип валеологии: 

формирование, сохранение и укрепление здоровья на основе всех 

позитивных факторов. 

Отличительными особенностями данной программы   является: 

организация учебно-тренировочного процесса в условиях разновозрастной 

группы, дифференцированное распределение физических нагрузок и 

требований с учетом возрастных особенностей   всех обучающихся.  

Волейбол –это командный вид спорта. В волейболе, как в командной 

спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные 

спортсмены. Соревновательное противоборство волейболистов происходит в 

пределах установленных правил посредством присущих только волейболу 

соревновательных действий — приемов игры (тактики). При этом 

обязательным является наличие соперника. В волейболе цель каждого 

фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания 

(мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить этого в 

отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий типа 

«защита — нападение», который включает также действия по разведке, 

дезинформации, конспирации и т.п. 

Важная особенность состоит в большом количестве соревновательных 

действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы 

многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, 

серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, 

соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности умений 

навыков каждого игрока в соответствии с игровым амплуа. В волейболе, 

например, каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш 

очка). 

Форма обучения и виды занятий: форма обучения – очная. Основными 

формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные  и теоретические занятия;  работа по индивидуальным 

планам; тестирование; участие в соревнованиях, матчевых встречах; 



Срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год обучения, 34 

учебных недели 

Цель программы: 

- создание системы работы по развитию физических, интеллектуальных и 

нравственных способностей личности; 

- развитие мотивации личности к познанию и творчеству; 

- содействие  всестороннему развитию личности обучающегося 

посредством   дополнительных  занятий волейболом. 

Задачи программы 

Образовательные 

 поэтапное обучение техническим приемам игры и тактическим 

действиям, постепенный переход к их совершенствованию на базе роста 

физических и психических возможностей учащихся; 

 повышение игровой культуры на основе изучения правил игры в 

волейбол и игрового опыта 

 обучение практическим навыкам организации и судейства 

соревнований по волейболу; 

Развивающие 

 развитие игрового мышления на основе расширения вариативности 

игровых приемов, взаимодействия партнеров; 

 развивать физические способности учащихся 

Воспитательные 

 воспитание игровой дисциплины, самостоятельности, ответственности 

и инициативности в выборе и принятии решений; 

 формирование потребности в регулярных занятиях спортом, навыков 

самоконтроля, гигиенических навыков, воспитание трудолюбия, выдержки. 

 воспитание волевых качеств 

                    Планируемые результаты 

По окончании обучения программы по спортивно-оздоровительному 

направлению «Волейбол» обучающиеся 

должны знать: 

 технику безопасности на занятиях по волейболу; 

 характеристику игры; 

 гигиенические правила занятий физическими упражнениями; 

 основные приёмы самоконтроля; 

 особенности воздействия двигательной активности на организм 

человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепления  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; 

должны уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своем 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 обучающихся 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, обучающиеся будут демонстрировать такие качества 

личности как: товарищество, уважение к старшим, доброта, честность, 

трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, соблюдение порядка, 

любознательность, любовь к прекрасному, стремление быть сильным и 

ловким. 

 

Формы промежуточной и итоговой аттестации 

 

Промежуточная аттестация  Итоговая аттестация 

Соревнование  Соревнование 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

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. 

 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, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 

 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 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 (рис. 14). 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 укорочённого 

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 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. 

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. 

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. Первые поочерёдно подбрасывают мяч 

над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки приставными шагами вправо, 

ставят блок 

8. То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и 

перемещаются вдоль сетки влево. 



9. 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. 

10. 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; 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Разделы программы 

 

Количество часов: 
 

1. Теоретическая подготовка 6 

2. Перемещения 12 

3. Верхняя передача 

 

 

 

 

14 

4.  Нижняя передача 14 

5.  Верхняя прямая подача с середины 

площадки 

8 

6.  Приём мяча  6 

7.  Техническая подготовка 19 

8.  Специальная физическая подготовка 23 

9.  Общефизическая подготовка 19 

10.  Подвижные игры и эстафеты 15 

 Всего часов: 136 часов 
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