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I Пояснительная записка 

 

Программа  направлена на: 

1.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, 

закаливание организма. 

2.Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного 

овладения навыками игры. 

3.Обучение основным приемам техники и тактическим действиям. 

4.Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами баскетбола. 

5.Формирование тактических умений у обучающихся (быстроты реакции и ориентировки, 

сообразительности) а так же умений специфических для игровой деятельности (умение принять  

правильное решение и быстро выполнять его в различных играх, умение взаимодействовать с 

другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро  

выполнять ответные действия) 

 

Характеристика группы 

 количество детей в группе -15  

 возраст детей 13-17 лет; 

 состав группы постоянный; 

 набор детей в группу свободный; 

Форма и режим занятий:  

 форма занятий групповая; 

 Количество часов в неделю – 4, занятия проводятся 2 раза в неделю по два часа; 

 занятия  продолжительностью 2х 45 минут, с десятиминутным перерывом;  

 количество часов в год – 128 часов; 

Занятия проводятся в спортивном зале, оборудованном спортивной площадкой 9х18 метров, 

волейбольная сетка, волейбольными мячами в количестве 10 штук; инвентарем для 

общефизической подготовки, и на открытом воздухе, на территории школы.  

 

Необходимым условием для проведения занятий являются: 

 наличие медицинской справки от педиатра установленной формы; 

 наличие спортивной формы и обуви для занятий в зале со светлой подошвой и на 

открытом воздухе. 

 

Цель:  

обучение детей основам игры в волейбол с целью повышения их физической активности и 

оздоровления. 

 

Задачи:  

 

Общефизические: 

 укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма; 

 оптимальное по возрастным нормам развитие физических качеств; 

 совершенствование гармоничного телосложения 

 

Спортивные: 

 совершенствовать технику игры волейбол; 

 совершенствовать тактику игры волейбол; 

 совершенствовать двигательные качества и повышать возможности 

функциональных систем организма; 

 воспитать необходимые моральные и волевые качества; 



 обеспечить необходимый уровень специальной психологической 

подготовленности; 

 приобрести теоретические знания и практический опыт, необходимый для 

успешной и соревновательной деятельности; 

 подготовить юных инструкторов и судей по волейболу. 

Развивающие: 

      -     развивать навыки командной игры в волейбол. 

 

II. Содержание изучаемого курса. 
Материал дается в трех разделах: основы знаний; общая и специальная физическая 

подготовка; техника и тактика игры.  

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, 

правила соревнований.  

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые 

способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к 

физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.  

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению 

техническим и тактическим приемам игры. 

 В конце обучения по образовательной программе по внеурочной деятельности 

учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях.  

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.  

1-ый год обучения (недельная нагрузка - 4 часа) Теоретическая подготовка (6 часов) 

1.Физическая культура и спорт в России (1ч.)  

2. История развития волейбола (2ч.).  

3.Основные правила игры волейбол(2ч).  

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (1ч.).  

Общая физическая подготовка (45 часов)  
1.Общеразвивающие упражнения и упражнения для развития силы.  

2.Акробатические упражнения Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты 

в группировке лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора 

присев. Переворот в сторону.  

3.Легкоатлетические упражнения. Специально беговые и прыжковые упражнения. 

Челночный бег. Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. 

Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. Метания мяча в цель 

,на дальность, в движущуюся цель.  

4.Подвижные игры.  

5 Спортивные игры по упрощѐнным правилам.  

Специальная подготовка (15 часов)  
1.Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. Бег, перемещения по 

сигналу из различных и.п. Бег с остановками и изменением направления. По сигналу - 

выполнение определенного задания в беге. Подвижные игры.  

2.Упражнения для развития прыгучести. Прыжки: обычные и многократные на одной и 

обеих ногах на месте, из различных исходных положений, со скакалкой.  

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приѐма, передач, 

подач мяча.  

Техническая подготовка (45 часов)  
Техника нападения.  

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения. Передача 

мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Верхняя 

прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему удару.  

Техника защиты. Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча с 

подачи. Страховка.  

Прием мяча после отскока от стены, пола.  



Тактическая подготовка (20 часов)  
Тактика нападения.  

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расстановке игроков, 

переход. Чередование передачи.  

Выбор необходимого места на площадке при приеме мяча. Первая передача 

связующему игроку. Вторая передача.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к сетке, при приеме 

мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или страховка. Взаимодействие игроков 

задней линии. Расположение игроков при приеме.  

Интегральная подготовка (5)  
Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью обучения навыков технических приемов и 

развития специальных приемов в единстве.  

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной материал по 

технической и тактической подготовке.  

Психологическая подготовка (в течение занятий)  
Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в 

системе подготовки волейболистов. Такая подготовка способствует качественному обучению 

навыкам игры. Основные задачи психологической подготовки: воспитание моральных качеств, 

формирование чувства коллектива, установление и воспитание совместимости спортсменов в 

процесс их деятельности, адаптация к условиям тренировочного процесса. Эффективность 

психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств 

и методов: лекции, беседы, специальные знания в области психологии, личный пример тренера, 

побуждение к деятельности, поручения, обсуждение в коллективе, участие в играх.  

Педагогический контроль:  
1) контроль за физическим развитием обучающегося;  

2) контроль физической и технической подготовленностью. Физическое развитие. 

Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических 

измерений (рост, вес, группа здоровья).  

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подготовке с целью 

проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-быстрота, челночный бег - 

координация, прыжок в длину с места - скоростно-силовые качества, бег 1 км - выносливость, 

наклон вперед - гибкость.  

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча над собой в 

кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с продвижением вперед, подача мяча.  

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча снизу, 

взаимодействие в команде. 

 
 

 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы. 

 

           Формы подведения итогов реализации  образовательной программы по внеурочной 

деятельности предусматривают участие в соревнованиях по баскетболу различного уровня, 

внутришкольный уровень, районный и окружной уровень. 

 По окончании курса обучения проводятся контрольные тесты по общей, специальной 

физической и технической подготовке. Но самым главным критериям оценки освоения 

умений и навыков учащимися пройденного курса является результат выступления команды 

на соревнованиях. 

При выполнении командой спортивного разряда, спортивный разряд присваивается каждому 

игроку, и подтверждается квалификационной книжкой. 

 

 

 



Этапы педагогического контроля 
 

№ 

п/п 

Сроки 

проведения 

Какие знания, умения, навыки  

контролируются 

Форма подведения 

итогов 

Входной контроль  

1. октябрь Знание техники безопасности в 

спортивном зале и при игре в 

волейбол. 

 

Собеседование 

Текущий контроль 

2. декабрь 

 

 

Владение основами техники и тактики 

игры волейбол.  

Выполнение нормативов по 

тактической и технической 

подготовке. 

Итоговый контроль 

3. май Выполнение контрольных нормативов 

по волейболу. 

Тест 

 

 

III. Предполагаемые результаты 
 

В результате освоение обязательного минимума содержания программы, занимающиеся 

должны знать:   

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику заболеваний и вредных привычек;  способы контроля и оценки физического 

развития и физической подготовленности; 

  историю развития игры волейбол; 

  правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

  правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

  правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями; 

  основные правила игры в волейбол, судейство. 

Уметь:  

 выполнять технические приемы; 

  играть в волейбол по основным правилам; 

  контролировать и регулировать функциональные состояния организма при 

выполнении физических упражнений; 

  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;   

   соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма при 

занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях.    

Личностные результаты – развитие положительных личностных качеств учащихся 

(трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в коллективе, уважение к людям).  

Метапредметные результаты – формирование универсальных учебных действий 

(УУД).  

Регулятивные УУД:   

  понимать задачи, поставленные педагогом; 

  знать технологическую последовательность выполнения работы; 

  правильно оценивать результаты своей деятельности.  

Познавательные УУД:  

 научиться проявлять творческие способности; 

  развивать сенсорные и моторные навыки.  

Коммуникативные УУД:   



 учиться работать в коллективе; 

  проявлять индивидуальность и самостоятельность.  

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, применения 

технологий, приемов и методов работы по программе, приобретение опыта физкультурно-

спортивной деятельности. 



Тематическое планирование по волейболу 1 год обучения. 

 

№ 
п/п 

Раздел программы Тема занятия Кол-во 
часов 

1-2 Теория 
Техника нападения 

Техника безопасности. Физическая культура и спорт в России. Правила 

волейбола Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 

руками 

сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола. 

2 

3-4 Контрольные 

испытания ОФП 

Прыжок в длину с места. Бег 30м. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Комплекс ОРУ на развитие гибкости. 
Беговые задания. 

2 

5-6 ОФП 

Техника нападения 
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху 

на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами волейбола. Развитие выносливости. 

2 

7-8 Техника защиты ОФП Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- 

мя руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с элементами 

волейбола 

2 

9-10 Техника защиты ОФП Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- мя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой. Эстафе- 
ты. Игра в мини-волейбол 

2 



 

11-12 ОФП 

Техника защиты 
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- мя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу двумя 

руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини- волейбол 

2 

13-14 ОФП СФП Кувырок вперед, назад, в сторону. Развитие гибкости. Бег вдоль границ 

площадки, выполняя различные упражнения. Подводящие упражнения 
для приема и передач, подач 

2 

15-16 Техника защиты 

Контрольные 

испытания 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 

Тестирование по ОФП. 
 

2 

17-18 СФП ОФП Развитие скоростно-силовых качеств. 
Стойки, перемещения волейболиста. Челночный бег 

3х10м, 5х10м. Подводящие упражнения для приема и передач, подач. 

2 

19-20 Техника нападения 

ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. 

Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 

21-22 Техника нападения 

СФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- 

мя руками сверху на месте и после передачи вперед. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами волейбола 

2 

23-24 Техника нападения 

ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- мя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 



 

 

25-26 ОФП СФП Прыжки в высоту с прямого разбега. Баскетбол. 

Прыжковая и силовая работа на развитие точных приемов и передач. 
2 

27-28 Техника нападения 

Техника защиты 

Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини- 
волейбол 

2 

29-30 ОФП 
СФП 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ с 
набивными мячами. Игра ручной мяч. 

2 

31-32 Техника нападения 

СФП 

Челночный бег с изменением направления. из различных и.п. 

Подводящие упражнения для приема и передач. Нижняя прямая подача 

с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол Передача двумя руками 
сверху на месте 

2 

33-34 Техника нападения 

ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя 

прямая 
подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 

35-36 Техника нападения 

Интегральная 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача дву- мя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой. 

Чередование упражнений на развитие качеств применительно к 

изученным техническим приемам и 

выполнение этих же приемов. Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

2 

37-38 ОФП ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, 2 



 

 

 СФП перекаты в группировке из различных положений. 
Игра в мини-волейбол 

 

39-40 Техника нападения 

Техника защиты 

Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 

Прием мяча после подачи. Учебная игра 

2 

41-42 Техника защиты ОФП Прием снизу двумя руками на месте и после перемещения. Прием мяча 

после подачи. Прием снизу двумя руками. Прием наброшенного мяча 

партнером – на месте и после перемещения в парах, направляя мяч 

вперед-вверх. Учебная игра 

 

2 

43-44 Теория Техника 

нападения 

История развития волейбола. Стойки и перемещение игрока. Передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая подача 

. 

2 

45-46 ОФП 
СФП 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ со 
скакалками и резиновыми эспандерами. 

2 

47-48 Техника нападения 

Техника защиты 

Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. Учебная игра 

2 

49-50 Техника нападения 

ОФП 

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Многоскоки, прыжки, чел- ночный бег, бег 30 

м. Подвижные игры 

2 



 

 

51-52 Техника защиты СФП Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Прыжковая и 

силовая работа на развитие 

точных приемов и передач. Подводящие упражнения с малым мячом для 

нападающего удара. 

2 

53-54 Техника защиты ОФП Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Прием подачи и 

первая передача в зону 
нападения. 

2 

55-56 СФП 
Интегральная 

Многократное выполнение технических приемов – одного и в 

сочетаниях. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении приема и 
передач. Имитация. 

2 

57-58 Теория ОФП Основные правила игры волейбол. Метание малого мяча с места в стенку 

или щит в цель, на дальность. Игра ручной мяч 

2 

59-60 Техника нападения 

ОФП 

Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. Учебная игра 

 
 

2 

61-62 Техника защиты Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Прием подачи и 

первая передача в зону нападения. Прыжки в высоту с прямого разбега. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

2 

63-64  
СФП 

Техника нападения 

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, 

прыгучести. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верх 

2 



 

 

  няя прямая подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Учебная игра 

 

65-66 Интегральная ОФП Многократное выполнение технических приемов – одного и в 

сочетаниях. Развитие выносливости. Подвижные игры 
. 

2 

67-68 СФП 
Техника нападения 

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. Нападающий 

удар при встречных передачах. Верхняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра 

2 

69-70 ОФП 
Техника нападения 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ со скакалками и 
резиновыми эспандерами. Передача мяча сверху двумя руками стоя 
спиной к цели Нападающий удар при встречных передачах. 

Учебная игра 

2 

71-72 Интегральная   ОФП Многократное повторение тактических действий. Игра «Два мяча через 

сетку». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий. 
Спортивная игра баскетбол 

2 

73-74 Теория ОФП Гигиена и режим юного спортсмена. Упражнения для овладения 

навыками быстрых ответных 
действий. Спортивная игра мини-футбол. 

2 

75-76 ОФП 
Техника нападения 

Совершенствование передачи мяча сверху в парах, тройках, со стенкой. 

ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, перекаты в группировке из 

различных положений. Падения 
. 

2 

77-78 Техника защиты 
ОФП 

Упражнения для овладения навыками быстрых 
ответных действий. «Эстафета с прыжками», игра«Перестрелка». 

2 



 

 

    

79-80 СФП 
Техника нападения 

Прыжковая и силовая работа на развитие точных приемов и передач. 

Верхняя прямая подача нацеленная. Верхняя прямая подача 
(планирующая) по указанным зонам 

2 

81-82 Интегральная ОФП Метание малого мяча с места в стенку или щит в цель, на дальность. 

Ручной мяч. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с 

различными заданиями, эстафеты с перемещениями и 
передачами. 

2 

83-84 Техника нападения 

Тактика нападения 

Действия в нападении. Тактика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 3.Выбор места для выполнения подачи; выбор 

места для второй передачи и в зоне 3 Групповые действия: 

взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче. 

 

 
2 

85-86 Тактика защиты 

 

Техника защиты 

Индивидуальные действия: выбор способа приема 

мяча от соперника – сверху или снизу. Прием подачи и первая передача в 

зону нападения. 

2 

87-88 ОФП Круговая тренировка. Учебная игра. 2 

89-90 Техника защиты 

Тактика защиты 
Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками 

зон 5 и 1. 

2 

91-92 СФП 
Тактика нападения 

Прыжковая и силовая работа на развитие точных приемов и передач. 

Действия в нападении. Тактика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 
3.Выбор места для выполнения подачи; выбор места 

2 



 

 

  для второй передачи и в зоне 3.  

93-94 Тактика защиты ОФП Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 

и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы). Прыжки в высоту с 

прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
 

2 

95-96 Техника защиты Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема 

и передач. Имитация Индивидуальные действия: при страховке 

партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей. 
 

2 

97-98 ОФП 
Тактика нападения 

Развитие общей выносливости. Подвижные игры. Командные действия: 

система игры со второй передачи игроком передней линии: прием 

подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку 
зоны 4 (2). 

2 

99-
100 

 

Тактика нападения 
Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передачи мяча. 

Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении. 

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней 

линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при 

приеме подачи. 

2 

101-
102 

Тактика нападения 

ОФП 

Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 3. Взаимодействия игроков зон 6 с игроком 

зоны 3. Бег с изменением направления из различных и.п. Челночный 

бег 3х10м, 5х10м. 

 
 

2 

103-
104 

Тактика защиты СФП Индивидуальные действия: выбор способа приема 2 



 

 

  мяча от соперника – сверху или снизу. Прием подачи и первая передача в 

зону нападения. Прыжковая и 

силовая работа на развитие точных приемов и передач. 

 

105-
106 

Тактика нападения 

Техника нападения. 

Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии 

и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с 
игроком зоны 3(2) при приеме подачи 

2 

107-
108 

Тактика защиты ОФП Индивидуальные действия: выбор способа приема 

мяча от соперника – сверху или снизу. Прием подачи и первая передача в 

зону нападения. 

2 

109-
110 

Техника защиты 

Тактика защиты 

Блокирование одиночное. Групповые действия: взаимодействие игроков 

при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками 

зон 5 и 1. 

2 

111-
112 

Теория ОФП Подготовка мест занятий, инвентаря. Счет. Жестикуляция судей. 

Развитие волейбола. 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ со скакалками и 

резиновыми экспандерами. 

2 

113-
114 

Тактика нападения 

ОФП 

Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 

3. Взаимодействия игроков зон 6 с игроком зоны 3. Упражнения для 

овладения навыками быстрых 
ответных действий. Спортивная игра баскетбол. 

2 

115-
116 

Тактика защиты 
Техника защиты 

Сочетание перемещений с перекатами на спину и в 
сторону на бедро. Прием мяча сверху после отскока 

2 



 

 

  от стены. Индивидуальные действия: выбор способа 

приема мяча от соперника – сверху или снизу. Прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

 

117-
118 

Тактика нападения 

ОФП 

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней 

линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при 

приеме подачи. 
 

2 

119-
120 

Техника защиты ОФП Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений. Стойки и 

перемещения – совершенствование, перекаты, падения. Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная 
игра баскетбол 

2 

121-
122 

Тактика нападения 

ОФП 

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней 

линии при первой передаче; 

игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи. 

2 

123-
124 

Тактика защиты ОФП Метание малого мяча с места в стенку или щит в 

цель, на дальность. Ручной мяч. Групповые действия: взаимодействие 

игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

2 

125-
126 

 

Техника защиты 
Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений. Стойки и 

перемещения – совершенствование, перекаты, падения. 
 

2 

127-
128 

Тактика нападения 

ОФП 

Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая 

передача игроку зоны 4 (2). Круговые движения рук в 
плечевых суставах с большой амплитудой и 

2 



 

 

  максимальной быстротой. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. 

 

129-
130 

Техника нападения 

ОФП 

Верхняя прямая подача нацеленная. Верхняя прямая подача 

(планирующая) по указанным зонам. Упражнения с набивными мячами 

- лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат 

между стопами ног, прогибание, наклоны, 
упражнения в парах. 

2 

131-
132 

Контрольные 

испытания ОФП 

Тестирование технических приѐмов. подача мяча, передачи в парах, над 

собой. Подвижные игры. 

2 

133-
134 

ОФП 

Теория 

Круговая тренировка. Учебная игра. Тестирование по 

правилам волейбола. Эстафеты. Игра в мини- волейбол. 

2 

135-
136 

Тактика нападения 

СФП 

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, 

прыгучести. Командные действия: система игры со второй передачи 

игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая 

передача игроку зоны 4 (2). 

2 

137-

138 
Контрольные 

испытания ОФП 

Бег 1000м, прыжок в длину с места. Бег 30м. Развитие скоростно-

силовых качеств. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 

139-
140 

Техническая ОФП Технические элементы волейбола подачи, передачи, нападающий удар, 

различные способы приѐма мяча. 
Встречные эстафеты, упражнения на развития силы. 

2 



  

 

 

V. Методическое обеспечение программы 
 

Методы обучения:  

Словесный:  

 объяснение стратегии и тактики построения игры в волейбол,  

 терминология судейства и объяснения упражнений. 

 объяснение принципов воздействия выполняемых упражнений на отдельные группы мышц. 

 

Практический: 

Обще развивающие упражнения:  

- упражнения в беге; 

- прыжковые упражнения; 

- упражнение для мышц рук; 

- упражнение для мышц туловища; 

- упражнения для мышц ног. 

Подводящие упражнения: 

- имитационные упражнения  без мяча; 

- игра с мячом: прием и передачи мяча после отскока от пола; 

Специальные упражнения; 

 

Наглядный: 

 демонстрация педагогом технических приемов игры в волейбол; 

 методов защиты и нападения в игре; 

 схематичный показ упражнений на карточках; 

 демонстрация технических приемов на компьютере; 

 

Игровой 

Двусторонняя игра, игра в неполных составах. 
 



  

Соревновательный 

Внутригрупповые, школьные, районные соревнования и т.д. 

 

Поточный 

Учащиеся выполняют упражнения друг за другом. 

Интервальный 

Смена выполнения упражнений по времени. 

 

Круговой 

Применяется в начальной стадии обучения и в подготовительной части занятия. 

 

Педагогические технологии: 

 Организационно-педагогические здоровьесберегающие технологии. 

 Технология развивающего обучения  Д.Б. Эльконина - В.В. Давыдова (элементы). 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ с волейбольной разметкой площадки. 

спортивный инвентарь:  

 волейбольные мячи на каждого обучающегося; 

 набивные мячи - на каждого обучающегося; 

 перекладины для подтягивания в висе – 2-3 штуки 

 гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

 резиновые эластичные бинты на каждого обучающегося; 

 гимнастические маты; 

 гантели; 

 

 спортивные снаряды: 

 гимнастические скамейки – 5-7 штук 

  гимнастическая стенка – 3 - 4 пролета 

Примечание: 



  

В зависимости от индивидуальных возможностей учебной группы или при невозможности провести занятия по объективным причинам 

(болезни, каникулы или др. уважительные причины) преподаватель  может по своему усмотрению изменять порядок различных тем внутри учебного 

плана, или добавлять занятия в другие дни взамен пропущенных. 

Можно также исключать некоторые занятия или заменить на другие, которые хуже усваиваются. 

 

 

Количества инвентаря и оборудования для проведения учебно-тренировочных занятий по волейболуболу. 

 

 

№п\п инвентарь Количество шт. Срок использования 

1. Мяч для волейбола 20 2 года 

2. Мяч набивной (1-2 кг) 10 5 лет 

3. Секундомер электронный 1 5лет 

4. Скакалки 10 2 года 

5. Насос и иглы 1 комплект 3 года 

6. Наколенники 10 5 лет 

7. Форма (короткий рукав) 12 (компл) 5лет 

8. Сетка волейбольная 1 5 лет 

9. Тренажер (подвесной мяч) 2 3 года 

10. Эспандер ручной 5 3 года 
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