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ВОЛЕЙБОЛ: ПАМЯТКА ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ И ОПЫТНЫХ СПОРТСМЕНОВ

Волейбол — это командная игра с мячом, в которой спортсмены находятся по разные стороны игровой площадки. Задача каждой из команд — в несколько касаний перевести мяч на половину соперника так, чтобы снаряд коснулся пола в игровой зоне. Перевод мяча идет с помощью рук. Название идет от английского «volley» (залп) и «ball» (мяч).
Цель игры в волейбол простая — нужно выиграть три партии у соперника, попадая мячом на его сторону площадки. Официальными правилами игры предусмотрено от трех до пяти партий. Мяч игроки переносят от одной точки площадки к другой с помощью рук.
Волейбол — игра достаточно интенсивная, поэтому, если вы решили научиться основам этого вида спорта, вам точно понадобятся упражнения на силу, выносливость, и, конечно, контроль мяча. Поговорим о базовых тренировках, благодаря которым вы поймете, как научиться играть в волейбол.
Советы детям и взрослым, как хорошо играть в волейбол
Про базовые упражнения вы уже знаете. Но есть несколько советов, на которые нужно обратить внимание детям и взрослым. Следуя им, вы научитесь играть в волейбол быстро и хорошо.
1. Бег и ОФП ваши лучшие друзья
Не забывайте, что общая физическая подготовка необходима всем спортсменам, в том числе и волейболистам.
2. Всегда имейте при себе воду
Спортсменам нужно восполнять водный баланс. Поэтому не забывайте на игры и тренировки приносить с собой бутылочку воды. А лучше две.
3. Не бойтесь синяков
Первое время, когда вы еще учитесь, вы будете часто падать неправильно. Как итог — синяки и гематомы. Отступать из-за этого не нужно, ведь со временем, ваши навыки игры улучшаться, а травматичность уйдет.
4. Тренируйтесь у специалистов
Самообучение — это хорошо. Но лучше посещать групповые тренировки с тренером. Опытный человек поможет вам лучше прогрессировать. Как играть в волейбол правильно, вы узнаете только после таких занятий.
Чек-лист начинающим: как научиться играть в волейбол
Освежите в памяти самые важные элементы и кратко пробежимся по правилам игры в волейбол.
· Волейбол — это командная игра с мячом, которая зародилась в США в конце 19 века.
· Смысл игры — попасть мячом в площадку соперника.
· Игра происходит в формате шесть на шесть. У каждого игрока в команде своя роль: связующий, доигровщик, диагональный, подающий, либеро. Спортсмены могут менять роли по ходу игры.
· У команды на одну атаку есть всего три касания. При этом, блок за касание не считается. Самые частые нарушения правил игры в волейбол у новичков связаны именно с этим фактом.
· Игра идет до тех пор, пока одна из команд не выиграет три партии. Время на партии не ограничено.
· Современные размеры волейбольной площадки: 18 на 9 метров. Высота сетки у мужчин выше, чем у женщин.
· Мяч в волейболе относительно небольшой — 65−67 сантиметров в диаметре.
· Вам нужно тренировать бросок, блок и подачу. Это базовые элементы игры, без которых вы никогда не разберетесь, как правильно играть в волейбол.
При разработке программы по виду спорта «Волейбол» составляется календарный учебный график, который включает в себя разбор теоретических тем занятий на протяжении всего учебного года. 
Приложение 
Календарный учебный график
(1 год обучения)
Время проведения занятий (2 раза в неделю по 1,5 часа, 34 учебных недели)
	№ п/п
	Дата
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	04.09.2024
	Техника безопасности на занятиях по волейболу, соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу
	1,5

	2
	07.09.2024
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие физических качеств
	1,5

	3
	11.09.2024
	Перемещение и стойки:
Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмам.
Передача мяча двумя руками сверху, снизу двумя руками над собой
	1,5

	4
	14.09.2024
	Передача мяча сверху, снизу двумя руками над собой
	1,5

	5
	18.09.2024
	Передача мяча в парах, в тройках, через сетку
Верхняя передача двумя руками сверху. Верхняя передача в прыжке
	1,5

	6
	21.09.2024
	Передача мяча сверху, снизу двумя руками над собой
	1,5

	7
	25.09.2024
	Передача мяча на точность, игра "Школа". 
Верхняя передача мяча в прыжке
	1,5

	8
	28.09.2024
	Передача мяча сверху, снизу двумя руками.
Нижняя прямая подача
	1,5

	9
	02.10.2024
	Передача мяча сверху двумя руками.
Нижняя передача с перекатом на спину и падением на грудь. Подвижная игра «Пионербол»
	1,5

	10
	05.10.2024
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	1,5

	11
	09.10.2024
	Нижняя, верхняя  передача. Учебная игра
	1,5

	12
	12.10.2024
	Имитация нападающего удара. Верхняя и нижняя передача
	1,5

	13
	16.10.2024
	Нижняя боковая подача. Учебная игра
	1,5

	14
	19.10.2024
	Нападающий удар. Верхняя, нижняя передача мяча
	1,5

	15
	23.10.2024
	Верхняя прямая подача. Нижняя, верхняя передача мяча
	1,5

	16
	26.10.2024
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4.3.2 с высоких и средних передач
	1,5

	17
	30.10.2024
	Верхняя боковая подача. Верхняя, нижняя передача. Учебная игра
	1,5

	18
	02.11.2024
	Приём мяча снизу двумя руками с подачи 6,1,5. и первая передача в зоны 4.3.2
	1,5

	19
	06.11.2024
	Верхняя подача мяча в прыжке, в зоны 1,6,5.Учебная игра
	1,5

	20
	09.11.2024
	Приём мяча: а) снизу двумя руками:
                       б) нижняя передача мяча на точность
	1,5

	21
	13.11.2024
	Нападающий удар по диагонали. Учебная игра
	1,5

	22
	16.11.2024
	Индивидуальные действия при нападении и защите:
а) Выбор места при приёме нижней и верхней подачи. 
б) Определение времени для отталкивания при блокировании. 
в) Выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу)
	1,5

	23
	20.11.2024
	Нападающий удар, с держанием партнером мяча над сеткой
	1,5

	24
	23.11.2024
	Групповые действия. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов
	1,5

	25
	27.11.2024
	Нападающий удар с набрасыванием мяча. Учебная игра
	1,5

	26
	30.11.2024
	Командные действия. Системы игры: "углом вперёд". Учебная игра 
	1,5

	27
	04.12.2024
	Нападающий удар с набрасыванием мяча. Учебная игра 
	1,5

	28
	07.12.2024
	Подвижные, учебные и контрольные игры
	1,5

	29
	11.12.2024
	Нападающий удар с набрасыванием мяча. Учебная игра 
	1,5

	30
	14.12.2024
	Подвижные, учебные и контрольные игры. Практика судейства 
	1,5

	31
	18.12.2024
	Нападающий удар по зонам 1,6,5. Учебная игра 
	1,5

	32
	21.12.2024
	Краткий обзор развития волейбола в нашей стране
	1,5

	33
	25.12.2024
	Подводящие и развивающие по технике в нападение волейболе и защиты 
	1,5

	34
	28.12.2024
	Система защиты 3,1,2 углом назад, смешанная защита 
	1,5

	35
	11-15.01.2025
	Скидка по зонам 3,2,4.Учебная игра. 
	1,5

	36
	18.01.2025
	Врачебный осмотр.
 Групповые действия:
1. Взаимодействия защитников.
2. Взаимодействия блокирующих 
	1,5

	37
	22.01.2025
	Блокирование - Одиночное (зонное; подвижное), групповое (зонное, подвижное)
	1,5

	38
	25.01.2025
	Двухсторонняя игра по правилам 
	1,5

	39
	29.01.2025
	Тактика игры. Индивидуальные действия
	1,5

	40
	01.02.2025
	Промежуточное тестирование СФП 
	1,5

	41
	05.02.2025
	Групповые действия. Командные действия. Учебная игра. 
	1,5

	42
	08.02.2025
	Командные действия. Системы игры: "Углом вперёд" 
	1,5

	43
	12.02.2025
	Тестирование ТТ (технико-тактические) действия
	1,5

	44
	15.02.2025
	Командные действия. Волейбольные игровые комбинации в нападении. Принципы комплектования стартов состава "5-1"
	1,5

	45
	19.02.2025
	Групповые действия:
1) Взаимодействия защитников. 
2) Взаимодействие блокирующих, страхующих 
	1,5

	46
	22.02.2025
	Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия
	1,5

	47
	26.02.2025
	Контрольные испытания по тактическим действиям в защите 
	1,5

	48
	01.03.20245
	Индивидуальные, групповые и командные действия (отработка навыков игры)
	1,5

	49
	05-08.03.2025
	Теория гигиена, правильное питание 
	1,5

	50
	12.03.2025
	Общая  Специальная Физическая подготовка. Упражнения на развитие быстроты движений
	1,5

	51
	15.03.2025
	Контрольная двухсторонняя игра. Правила игры. Судейская практика
	1,5

	52
	19.03.2025
	 Упражнения на развитие быстроты движений, на развитие мышц рук и нижней части туловища
	1,5

	53
	22.03.2025
	Индивидуальные действия при нападении и защите. 
а) Выбор места при приёме нижней и верхней подачи. 
б) Определение времени для отталкивания при блокировании. 
в) Выбор мяча посланного через сетку (сверху, снизу)
	1,5

	54
	26.03.2025
	Упражнения на развитие мышц рук в нижней части туловища 
	1,5

	55
	29.03.2025
	Приём мяча снизу двумя руками с подачи, 6,1,5, и первая передача в зоны 4,3,2
	1,5

	56
	02.04.2025
	Упражнения на развитие ловкости. Упражнения на развитие выносливости
	1,5

	57
	05.04.2025
	Нападающий удар из 4,3,2 с высоких и средних передач
	1,5

	58
	09.04.2025
	Упражнения на развитие гибкости
	1,5

	59
	12.04.2025
	Приём мяча сверху двумя руками
	1,5

	60
	16.04.2025
	Оценка и контроль достижений
	1,5

	61
	19.04.2025
	Игровые взаимодействие. Учебная игра 
	1,5

	62
	23.04.2025
	Подводящие и развивающие по техники и тактике в нападении и защите
	1,5

	63
	26.04.2025
	Двухсторонняя игра по правилам 
	1,5

	64
	30.04.2025
	Подвижные, учебные и контрольные игры
	1,5

	65
	03-07-10.05.25
	Командные действие:
Системы игры: "углом вперёд" 
	1,5

	66
	14-17.05.2025
	Повторение кувырок вперед, падение "рыбкой", учебная игра
	1,5

	67
	20-24.05.2025
	Двухсторонняя игра по правилам
	1,5

	68
	28-31.05.2025
	Двухсторонняя игра
	1,5

	ИТОГО:
	102



Календарный учебный график
(2 год обучения)
Время проведения занятий (2 раза в неделю по 1,5 часа, 34 учебных недели)
	№ п/п
	Дата
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	04.09.2024
	Техника безопасности на занятиях по волейболу. Теоретические сведения соответствие с программой. Правила и судейство игр по волейболу. 
Комплектования группы 
	1,5

	2
	07.09.2024
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развития физических качеств 
	1,5

	3
	11.09.2024
	Промежуточное тестирование. 
Верхняя, нижняя передача мяча. Учебная игра
	1,5

	4
	14.09.2024
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами. Учебная игра 
	1,5

	5
	18.09.2024
	Верхняя передача двумя руками сверху с перебегом в тройке. Верхняя передача мяча в прыжке. Учебная игра 
	1,5

	6
	21.09.2024
	Передача мяча сверху, снизу двумя руками перед собой. 
Учебная двухсторонняя игра с правилами 
	1,5

	7
	25.09.2024
	Передача мяча в парах, в тройка, через сетку. 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	8
	28.09.2024
	Верхняя силовая подача в прыжке. 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	9
	02.10.2024
	Нижняя передача с перекатом. Верхняя передача мяча, приём подачи через сетку 
	1,5

	10
	05.10.2024
	Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач. 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	11
	09.10.2024
	Верхняя планирующая прямая подача. 
Приём мяча снизу двумя руками. Двухсторонняя подача
	1,5

	12
	12.10.2024
	Приём мяча с подачи в зонах 6,1,5. И первая передача в зоны 4,3,2:
	1,5

	13
	16.10.2024
	Приём мяча:
а) снизу двумя руками. 
б) нижняя передача на точность. 
Двухсторонняя игра. 
	1,5

	14
	19.10.2024
	Приём мяча сверху двумя руками. Двухсторонняя игра 
	1,5

	15
	23.10.2024
	Индивидуальные действия при нападении и защите. 
а) Выбор места при приёме нижней и верхней подачи. 
б) Определение времени для отталкивания при блокировании. 
в) Выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу). 
Двухсторонняя игра
	1,5

	16
	26.10.2024
	Групповые действие:
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего ударов. 
Двухсторонняя игра. 
	1,5

	17
	30.10.2024
	Командные действия. 
Системы игры: "углом вперёд". Двухсторонняя игра. 
	1,5

	18
	02.11.2024
	Контрольные испытания. 
	1,5

	19
	06.11.2024
	Верхняя подача в прыжке (силовая). Двухсторонняя игра
	1,5

	20
	09.11.2024
	Подвижные, учебные и контрольные игры
	1,5

	21
	13.11.2024
	Нападающий удар с набрасыванием мяча самостоятельно. 
Двухсторонняя игра
	1,5

	22
	16.11.2024
	Двухсторонняя игра. Практика судейства 
	1,5

	23
	20.11.2024
	Нападающий удар по зонам 1,6,5. Двухсторонняя игра
	1,5

	24
	23.11.2024
	Подходящие и развивающие по технике в нападение и защиты 
	1,5

	25
	27.11.2024
	Нападающий удар со второй линии. Двухсторонняя игра 
	1,5

	26
	30.11.2024
	Система защиты 3:1:2, углом вперёд, 3:2:1 углом назад смешанная защита. Двухсторонняя игра
	1,5

	27
	04.12.2024
	Групповые действия:
1) Взаимодействие защитников. 
2) Взаимодействие блокирующих, страхующих 
	1,5

	28
	07.12.2024
	Двусторонняя игра по правилам. Судейская практика 
	1,5

	29
	11.12.2024
	Волейбольные игровые комбинации в нападение. Принципы комплектования стартового состава "5-1". Изучение нижних ударов. «Крест»
	1,5

	30
	14.12.2024
	Контрольные испытания по тактическим действиям в защите. 
Двухсторонняя игра
	1,5

	31
	18.12.2024
	Закрепление верхний и нижний передачи.
Обучить комбинацию «Эшелон». Двухсторонняя игра
	1,5

	32
	21.12.2024
	Теория краткий обзор развития волейбола в нашей стране. 
Двусторонняя игра
	1,5

	33
	25.12.2024
	Закрепление верхний, нижний передачи 
Изучить комбинацию «Волна». Двухсторонняя игра 
	1,5

	34
	28.12.2024
	Закрепление верхний, нижний передачи
	1,5

	35
	11-15.01.25
	«Прострел». Двухсторонняя игра. 
	1,5

	36
	18.01.2025
	Игровые взаимодействия. Двухсторонняя игра. 
	1,5

	37
	22.01.2025
	Обманный маневр "Эшелон" скидки по зонам. Двухсторонняя игра 
	1,5

	38
	25.01.2025
	Индивидуальные действия при нападении и защите:
а) Выбор места приёме нижней и верхней подачи.
б) Определение времени для отталкивания при блокировании. 
в) Выбор приёма мяча, посланного через сетку (сверху, снизу). 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	39
	29.01.2025
	Блокирование - одиночное (зонное; подвижное), групповое (зонное, подвижное)
	1,5

	40
	01.02.2025
	Групповые действие. 
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов. Двухсторонняя игра 
	1,5

	41
	05.02.2025
	Блокирование - групповое (зонное, подвижное)
	1,5

	42
	08.02.2025
	Командные действия: Система игры, "углом вперёд"
	1,5

	43
	12.02.2025
	Закрепить технику тактические действия игры. Двусторонняя игра 
	1,5

	44
	15.02.2025
	Подвижные, учебные и контрольные игры 
	1,5

	45
	19.02.2025
	Индивидуальные действия при нападении и защиты.
	1,5

	46
	22.02.2025
	Приём мяча снизу двумя руками в зонах 6,1,5, и первая передача в зоны 4,3,2. Учебная игра 
	1,5

	47
	26.02.2025
	Групповые действия. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного удара. Двухсторонняя игра 
	1,5

	48
	01.03.2025
	Подводящие и развивающие по техники и тактике в нападении и защиты. Двухсторонняя игра 
	1,5

	49
	05-08.03.25
	Командные действия в защите. Двухсторонняя игра 
	1,5

	50
	12.03.2025
	Контрольные испытания по тактическим  действиям в защите 
	1,5

	51
	15.03.2025
	Упражнения на развитие быстроты движений. Учебная игра
	1,5

	52
	19.03.2025
	Игровые взаимодействие а тактических действиях в защите. 
Двухсторонняя игра
	1,5

	53
	22.03.2025
	 Упражнения на развитие ловкости 
	1,5

	54
	26.03.2025
	Групповые действия:
1) Взаимодействия защитников. 
2) Взаимодействие блокирующих, страхующих. 
Учебная игра
	1,5

	55
	29.03.2025
	Упражнения на развитие выносливости
	1,5

	56
	02.04.2025
	Подводящие и развивающие по технике в нападение и защите. 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	57
	09.04.2025
	Упражнения на развитие мышц ног
	1,5

	58
	12.04.2025
	Двусторонняя игра по правилам 
	1,5

	59
	12.04.2025
	Упражнения на развитие гибкости.
	1,5

	60
	16.04.2025
	Система защиты 3:1:2,углом вперёд, 3:2:1, углом назад, смешанная защита. Двухсторонняя игра 
	1,5

	61
	19.04.2025
	Оценка и контроль достижений
	1,5

	62
	23.04.2025
	Индивидуальные действия при нападении и защите 
	1,5

	63
	26.04.2025
	 Закрепление игровой подготовки. Двухсторонняя игра
	1,5

	64
	30.04.2025
	Промежуточное тестирование
	1,5

	65
	03-07.05.25
	 Закрепление игровой подготовки
	1,5

	66
	14-17.05.25
	Двусторонняя игра 
	1,5

	67
	20-24.05.25
	повторение кувырок вперед, падение "рыбки". 
Двухсторонняя игра по правилам
	1,5

	68
	28-31.05.25
	Двухсторонняя игра
	1,5

	ИТОГО:
	102
	
	1,5



Календарный учебный график
(3 год обучения)
Время проведения занятий (2 раза в неделю по 1,5 часа, 34 учебных недели)
	№ п/п
	Дата
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	04.09.2024
	Техника безопасности на занятиях по волейболу. Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейской игр по волейболу. Комплектование группы 
	1,5

	2
	07.09.2024
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие физических качеств. Промежуточное тестирование 
	1,5

	3
	11.09.2024
	Верхняя передача мяча двумя руками сверху, с упражнениями в тройки. Двухсторонняя игра 
	1,5

	4
	14.09.2024
	Перемещение и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами. Двухсторонняя игра 
	1,5

	5
	18.09.2024
	Верхняя передача мяча двумя руками сверху и снизу с упражнениями. Верхняя передача мяча с упражнениями в тройке с перебегом. Двухсторонняя игра 
	1,5

	6
	21.09.2024
	Передача мяча сверху, снизу двумя руками перед собой в тройке. "Елочный  бег" на ускорение. Двухсторонняя игра 
	1,5

	7
	25.09.2024
	Верхняя передача мяча в прыжке с упражнениями. Двухсторонняя игра
	1,5

	8
	28.09.2024
	Верхняя подача  с прыжком по зонам 1:6:5. Двухсторонняя игра 
	1,5

	9
	02.10.2024
	Нижняя передача мяча с перекатом и падения (рыбкой). 
Двухсторонняя игра по  правилам. Практика судейства 
	1,5

	10
	05.10.2024
	Одиночное блокирование, нападающий удар по диагонали. 
Двухсторонняя игра 
	1,5

	11
	09.10.2024
	Нижняя передача с перекатом на спину в падении на грудь («рыбка»). Двухсторонняя игра 
	1,5

	12
	12.10.2024
	Индивидуальные действия при нападении и защите. 
а) Выбор места при приёме верхней прыжковой подачи. 
б) Определение времени для отталкивания при блокирование. 
в) Выбор приёма мяча посланного через сетку снизу, сверху. 
Двухсторонняя игра
	1,5

	13
	16.10.2024
	Верхняя силовая подача в прыжке. Двухсторонняя игра 
	1,5

	14
	19.10.2024
	Групповые действия:
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманный маневр "Эшелон". Двухсторонняя игра 
	1,5

	15
	2310.2024
	Верхняя силовая подача в прыжке. Двухсторонняя игра 
	1,5

	16
	26.10.2024
	Система защиты 3:1:2, углом вперёд, 3:1:2,углом назад, смешная защита. Двухсторонняя игра 
	1,5

	17
	30.10.2024
	Нападающий удар с набрасыванием мяча. Двухсторонняя игра 
	1,5

	18
	02.11.2024
	Подвижные, учебные и контрольные игры. Учебная игра
	1,5

	19
	06.11.2024
	Нападающий удар по зонам 1:6:5.Двухсторонняя игра 
	1,5

	20
	09.11.2024
	Контрольные испытания по тактическим действиям в защите. 
Двухсторонняя игра
	1,5

	21
	13.11.2024
	Скидки по зонам 2:3:4:6.Двухсторонняя игра 
	1,5

	22
	16.11.2024
	Игровые взаимодействия. Двухсторонняя игра 
	1,5

	23
	20.11.2024
	«Взлет»: игрок зоны 1 выходит к сетке на стык зон 2 и 3 и всеми действиями показывает, что мяч будет направлен быстро выбежавшему к сетке игроку зону 3, но последний выполняет кистевую передачу за голову на игрока зоны 2. Двухсторонняя игра 
	1,5

	24
	23.11.2024
	Волейбольные игровые комбинации в нападении. Принцип комплектования стартового состава "5-1". 
	1,5

	25
	27.11.2024
	Разговор о правильном питании игрока
	1,5

	26
	30.11.2024
	Практика судейство. Двухсторонняя игра 
	1,5

	27
	04.12.2024
	«Крест» Первый вариант. Игрок зоны 1выходит к сетке. Его партнёр, находящийся в зоне 3, разбегается и имитирует удар с короткой передачи. Нападающий зоны 2 перемещается в зону 3 и завершает комбинацию
	1,5

	28
	07.12.2024
	Групповые действия:
1) Взаимодействия защитников. 
2) Взаимодействия блокирующих, страхующих. 
Учебная игра
	1,5

	29
	11.12.2024
	«Эшелон» Игрок зоны 1 выходит к сетке в зону 3. Игрок этой зоны разбегается и имитирует удар с короткой передачи, заставляет соперника организовать блокирование. Разводящий игрок выполняет передачу за игрока зоны 3, куда выходит игрок зоны 4 и производит удар над руками уже опускающего блокирующего 
	1,5

	30
	14.12.2024
	"Крест" второй вариант. Игрок зоны 3 выходит за спину разводящему и имитирует атаку, а игрок из зоны 2 перемещается в зону 3 и производит удар 
	1,5

	31
	18.12.2024
	«Волна» Предусмотреть участие 2 атакующих 1 и 2 темп и связующего. Игрок первого темпа имитирует начало атаки. Соперник для его отражения начинает поднимать блок. Связующий навешивает не ему, а игроку 2-го темпа, подкидывая мяч на 1- 1,5 м выше, чем обычно, и на расстоянии 1,5- 2м от себя вдоль сетки. В это время имитирующий и блокирующий соперник начинают опускаться, а второй нападающий взлетает для выполнения броска. Как результат мяч проходит мимо защиты оппонента. Из-за того, что комбинация напоминает "Волну" 
	1,5

	32
	21.12.2024
	Техника, тактика. Командная игра
	1,5

	33
	25.12.2024
	Групповые действия:
А) Взаимодействие защитников. 
Б) Взаимодействие блокирующих  страхующих
	1,5

	34
	28.12.2024
	Индивидуальные действия при нападении и защите. 
а) выбор места при приеме нижней и верхней передачи подач 
б) определение времени для отталкивания при блокировании. 
в) выбор приёма мяча посланного через сетку сверху и снизу
	1,5

	35
	11-15.01.25
	Нападающий удар со второй линии по зонам 1,5,6. Двухсторонняя игра 
	1,5

	36
	18.01.2025
	Групповые действия:
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего ударов
	1,5

	37
	22.01.2025
	Блокирование - одиночное (зонное; подвижное)
	1,5

	38
	25.01.2025
	Командные действия. Системы игры: "Углом вперёд" 
	1,5

	39
	29.01.2025
	Блокирование - групповое (зонное, подвижное)
	1,5

	40
	01.02.2025
	Волейбольные игровые комбинации в нападении. Принцип комплектования стартового состава "5-1". При этом основанными игровыми комбинациями, в тактике проведения атаки с выходом связующего игрока с задней линии, является приведённые действия 
	1,5

	41
	05.02.2025
	Тактика игры 
	1,5

	42
	08.02.2025
	Двухсторонняя игра по правилам. Судейская практика 
	1,5

	43
	12.02.2025
	Индивидуальные действия при нападении и защите
	1,5

	44
	15.02.2025
	Теория правила игры и судейство по волейболу 
	1,5

	45
	19.02.2025
	Групповые действия:
1) Взаимодействие защитников. 
2) Взаимодействие блокирующих и страхующих 
	1,5

	46
	22.02.2025
	Краткий обзор развития волейбола в нашей стране 
	1,5

	47
	26.02.2025
	Командные действия игровые взаимодействия в нападение и защите.
	1,5

	48
	01.03.2025
	Подходящие и развивающие по технике и тактике в нападение и защите 
	1,5

	49
	05-08.03.25
	Упражнения на развитие силы мышц ног
	1,5

	50
	12.03.2025
	Контрольные испытания по тактическим действиям
	1,5

	51
	15.03.2025
	Упражнения на развитие ловкости
	1,5

	52
	19.03.2025
	Соревнования между группами
	1,5

	53
	22.03.2025
	Упражнения на развитие выносливости
	1,5

	54
	26.03.2025
	Двухсторонняя игра по правилам. 
	1,5

	55
	29.03.2025
	Упражнения на развитие гибкости
	1,5

	56
	02.04.2025
	Промежуточное тестирование 
	1,5

	57
	05.04.2025
	Специальная физическая подготовка
	1,5

	58
	09.04.2025
	Контрольные испытания по тактическим действиям в защите. 
	1,5

	59
	12.04.2025
	Оценка и контроль движений. Игровая подготовка
	1,5

	60
	16.04.2025
	Игровые взаимодействия. Учебная игра
	1,5

	61
	19.04.2025
	Практика судейства 
	1,5

	62
	23.04.2025
	Подводящие и развивающие по технике и тактике нападении и защиты
	1,5

	63
	26.04.2025
	Система защиты 3:1:2, углом вперёд, 3:2:1, углом назад, смешанная защита
	1,5

	64
	30.04.2025
	Двухсторонняя игра. Судейская практика
	1,5

	65
	03-07.05.25
	Подвижные, учебные и контрольные игры
	1,5

	66
	14-17.05.25
	Контрольные испытания 
	1,5

	67
	20-24.05.25
	Двухсторонняя игра
	1,5

	68
	28-31.05.25
	Двухсторонняя игра
	1,5

	ИТОГО:
	102



Таким образом, учитывая все факторы, ваша игра в волейбол будет правильной, запоминающейся и принесет только победу вашей команде.
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