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Паспорт программы 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Программасоставлена наосновенормативнойбазы: 
Федеральный Закон от29.12.2012 №273ФЗ«Об образовании вРоссийской Федерации» 

Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 г. N 1008 об утверждении Порядка организации 

иосуществленияобразовательнойдеятельностиподополнительнымобщеобразовательнымпрогра

ммам 

Постановление Главногогосударственногосанитарноговрача РФот4июля2014г.№ 41 
«ОбутвержденииСанПиН2.4.4.3172-14«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякустройству,содержаниюиорганизациирежимаработыобразоват

ельныхорганизацийДОдетей» 

РаспоряжениеправительстваРФот4сентября2014г.№1726-

робутвержденииКонцепцияразвитиядополнительного образования детей 

СтратегияразвитиявоспитаниявРоссийскойФедерациидо2025годаот29.05.2015г.№ 

996-р 

Направлениепрограммыфизкультурно-спортивное. 

Пофункциональномупредназначениюпрограммаявляетсяспортивно-

оздоровительной,поформеорганизации–групповой,повремени реализации –долгосрочной. 

Актуальность 

программыобусловленатем,чтовнастоящеевремяпредметамспортивнойнаправленностиуделяетс

ябольшоевнимание.Программа«Волейбол» 

позволятучащимсявосполнитьнедостатокнавыковиовладетьнеобходимымиприёмамиигрывовне

урочное время, так как количество учебных часов, отведённых на изучение данного разделав 

школьной программе, недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и 

ФИО автора составителя Мелёхин Иван Витальевич 

Учреждение МКОУ «Боровская СОШ» 

Названиеобъединения Волейбол 

Названиепрограммы Волейбол 

Направленность Физкультурно-спортивная 

Типпрограммы Дополнительнаяобщеобразовательная 

общеразвивающая программа 

Вид программы Модифицированная 

Образовательнаяобласть Спорт 

Срок реализации 1год 

Объемчасовпо годам 68часов 

Уровень сложности 

содержанияпрограммы 

Ознакомительный 

Возрастучащихся 12-18 лет 

Цельпрограммы Формированиенавыкасознательнойигрывшахматы 

Скакогогода реализуется С2022года 
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вособенноститактическимиприёмами.Реализацияпрограммывосполняетнедостатокдвигательной 

активности, имеющийся у подростков, имеет оздоровительный эффект, а такжеблаготворно 

воздействует на все системы детского организма. Так же занятия способствуютукреплению не 

только физического, но и психического здоровья, развитию лидерских 

качеств,преодолениюопределенныхкомплексов. 

Такжевпрограммереализуетсявозможностьпостроенияиндивидуальнойобразовательнойт

раектории:привитиеинтересаксистематическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,подгот

овкаобщественныхфизкультурныхорганизаторов(инструкторови судей) для школьного 

коллектива физической культуры, по месту жительства и 

активныхпомощниковвлетнихлагеряхотдыха,впрофильныхотрядах. 

Новизнапрограммы 

заключаетсявтом,чтовнейпредусмотреноуделитьбольшееколичествоучебныхчасовнаразучивани

еисовершенствованиетактическихприёмов,чтопозволитучащимсяидтивногусовременемиповыси

тьуровеньсоревновательнойдеятельностив волейболе.Реализация программы 

предусматриваеттакже психологическуюподготовку, которая сориентирует учащихся на 

достижение наивысших результатов в освоенииигрыистремлению кпобедам. 

Особенностиреализациипрограммы: 

Реализацияпрограммыподразумеваетиспользованиетехнологиикритическогомышления.О

сновнаяформатеоретическогозанятия–беседасэлементамипроблемно-

поисковогоподхода,переходящаявдискуссию.Вопросы,накоторыеучащимсяпредстоитответитьв

ходезанятия,формулируютсятакимобразом,чтобыонипозволялисоздаватьситуации 

неожиданности, конфликта, предположения, опровержения. 

Методы,которыеиспользуетсядляреализацииданнойпрограммы: 

словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемомдвижении.Дляэтойцелиучительиспользует:объяснение,рассказ,замечание,команды,ук

азания. 

наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядныхпособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 

представленияобизучаемыхдействиях. 

практическиеметоды: 

 методупражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 
 круговойтренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократныеповторениядвижений. 

Разучиваниеупражненийосуществляетсядвумяметодами: 

- вцелом; 

- почастям. 

Игровойисоревновательныйметодыприменяютсяпослетого,какуучащихсяобразовалисьне

которыенавыкиигры. 

Методкруговойтренировкипредусматриваетвыполнениезаданийнаспециальноподготовле

нныхместах(станциях).Упражненияподбираютсясучетомтехническихифизическихспособностей

обучающихся. 
 

Адресатпрограммы 

Программа объединения «Волейбол» адресована учащимся 5-11-х классов, 

проявляющихинтерескпредметуфизическаякультура,желающихзаниматьсяволейболом,прошед

шиемедицинскийосмотрипорезультатамосмотраимеющиедопусккзанятиямвсекцииспортивныхи

грпо волейболу. 

Количествообучаемых вобъединении15-20человек. 

Реализоватьпрограммусмогутучителяфизическойкультуры,имеющиеилиполучающиевыс
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шееобразование,имеющиеопытработысдетьмииопытработывсоответствующей 

профессиональнойсфере. 

Цельпрограммы: 

формированиеинтересаипотребностикзанятиямфизическойкультуройиспортом,популяризацияи

грывволейболсредиучащихсяобразовательногоучреждения,пропагандаЗОЖ. 

Задачи: 

Образовательные 

- Овладетьтеоретическими ипрактическимиприёмамиигрывволейбол 

- Совершенствоватьдвигательныекачествауучащихся(силу,выносливость,гибкость,коорд

инацию движений, быстротуреакции); 

- Обучитьтехнико-тактическимприёмамигры; 

- Расширитьтеоретическую базузнаний 

Метапредметные 

- Повысить уровеньмотивациикзанятиямфизическойкультуры; 

- Развивать память, внимание, представление, воображение, ориентирование

 впространстве; 

Личностные 
- Сформировать отношение к игре волейбол как возможной области

 будущейпрофессиональной деятельности. 

- Развиватьнавыки бережногоотношениякздоровью. 

- Повыситьинтересобучающихсякучастиювпредметныхконкурсах,вспартакиадешколыив

районныхсоревнованиях по волейболу. 

Условияреализациипрограммы:количествоучениковвсекции—10-

15человек.Всоставкружкавключатьучащихсяосновнойиподготовительноймедицинскихгрупп,про

шедшихмедицинскийосмотрипорезультатам осмотра,имеющихдопусккзанятиям всекции 

спортивныхигр«волейбол». 

Местопроведения занятий–

спортивныйзалобщеобразовательнойорганизации,сволейбольной разметкой площадки. Для 

теоретических занятий – кабинет с мультимедийнойустановкой. 

Формызанятий 

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, 

причем,большуючастьвремени,занимаетпрактическаячасть.Формызанятийопределеныколичест

вом учащихся, особенностями материала, местомивременемзанятия: 

- коллективная-приизучениитеоретическогоипрактическогоматериала,приобсуждении 

итоговучастия всоревнованиях; 

- групповая-

разбортактическихитехническихдействий,отработкакомандныхтактическихдействий; 

- индивидуальная,-

приработесмячами,отработкаиндивидуальныхнавыковпоамплуаигроков; 

– лекция, тренировка, экскурсия, просмотр видеоматериала, соревнования, 

товарищескиевстречи,сдачаконтрольныхнормативов,мониторинг,контрольноетестирование,сам

остоятельнаяподготовка, индивидуальныезанятия; 

– занятиепоуглублениюзнаний,практическиезанятия,комбинированныеформызанятий,ин

дивидуальныезанятия. 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫ 

Обучающиесядолжнызнать: 

-особенности развитияизбранноговидаспорта; 

- теоретическиеосновы игрывволейбол; 

- способыорганизациисамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямисразнойфунк

циональной направленностью; 

- правилаиспользованияспортивногоинвентаряи оборудования; 
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- принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правилаличнойгигиены,профилактикитравматизмаиоказаниядоврачебнойпомощипризанятиях

физическимиупражнениями. 

Обучающиесядолжныуметь: 

-применятьвигреизученныетехнико-тактическиедействия; 
- контролироватьпсихическоесостояниедлястабильностииуспешностивыступлениянаотв

етственныхсоревнованиях; 

- повысить уровеньфизическогоразвитияифизическойподготовленности; 

- сформироватьпотребностьв продолжение занятийспортом каксамостоятельно,так 

ивспортивной секции, послеокончания школы; 

- овладетьстроевымикомандамииподборомупражненийпообщейфизическойподготовки 

(разминки); 

- приобрестинавыксудействаигрыволейбол; 

- организовывать соревнования в группе, в школе, в лагере 

отдыха;ЛИЧНОСТНЫЕ И МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

КУРСАПланируемыеличностныерезультаты 
Личностныерезультаты,формируемыевходе изученияпредмета,отражают: 

 воспитание  российской гражданской  идентичности:патриотизма,

 любвииуважениякОтечеству,чувствагордостизасвоюРоди

ну; 

 формирование красивой (правильной) осанки, умение её длительно сохранять 

приразнообразныхформахдвижения; 

 способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимоотно

шения в процессе занятий физкультурой, игровой и 

соревновательнойдеятельности; 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

иотдыха; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правилиндивидуальногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайныхсит

уациях,угрожающихжизнииздоровьюлюдей,правилповедениянатранспортеинадор

огах. 

 владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизичес

койподготовленности,осоответствииихвозрастнымиполовымнормативам. 

Планируемыеметапредметныерезультаты 

Метапредметнымирезультатамиизучениякурсаявляютсяформированиеследующихуниверсальныхуч

ебныхдействий(УУД). 

РегулятивныеУУД: 

 Определятьиформулироватьцельдеятельностиназанятииспомощьюучителя. 

 Проговариватьпоследовательностьдействий. 

 Учитьсяработатьпопредложенномуучителемплану,самостоятельнопланировать 

свою деятельность. 

 Учитьсясовместносучителемидругимиученикамидаватьэмоциональнуюоценкудея

тельностигруппыназанятии. 

 Уметьсамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьиформулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности,развиватьмотивыиинтересыэтой деятельности; 

 Уметьсамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативн
ые, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решенияучебныхипознавательных задач; 

 Уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
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осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультата,опреде

лятьспособы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректироватьсвои действия всоответствиисизменяющейсяситуацией; 

 Уметьоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможност

и еёрешения; 

 Владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияос

ознанноговыборавучебной ипознавательной деятельности; 

ПознавательныеУУД: 

 Делатьпредварительныйотбористочниковинформации. 

 Добыватьновыезнания:находитьответынавопросы,используярекомендованныеист

очникиинформации. 

 Перерабатыватьполученнуюинформацию:делатьвыводыврезультатесовместной 
работывсейгруппы. 

 Овладевать системой знаний по истории развития физической культуры, спорта 

иолимпийскогодвижения,физическогосовершенствованиячеловека;освоениеумен

ийотбиратьфизическиеупражненияирегулироватьфизические нагрузкидля 

самостоятельных занятий, планировать содержание занятий, включать их 

врежимдня; 

 Приобретать опыт организации самостоятельных   занятий физической 

культуройссоблюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма;

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких 

травмах;обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятийфизкультурой,формактивного отдыхаидосуга; 

 Формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основныхфизическихкачеств, оценивать состояниесвоегоздоровья; 

 Формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительныхикорригирующихупражнений;овладениеосновамитехническихде

йствий,приёмами и упражнениями из базовых видов спорта, умение использовать 

их вигровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта 

засчётупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

КоммуникативныеУУД: 

 Донестисвоюпозициюдодругих:оформлятьсвоюмысльвустнойиписьменнойречи.С

лушать ипонимать речь других. 

 Совместнодоговариватьсяоправилахобщенияиповедениявшколеиследоватьим. 

 Учитьсявыполнятьразличныероливгруппе(лидера,исполнителя,критика). 

 Умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,квалифиц

ировать,устанавливатьпричинно-

следственныесвязи,строитьлогическиерассуждения иделать выводы; 

 Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

сучителями и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить 

общеерешениеиразрешатьконфликтынаосновесогласованияпозицийиучётаинтерес

ов;формулировать,аргументировать иотстаивать своёмнение; 

Предметные результаты характеризуют опыт в творческой двигательной 

деятельности,который приобретается и закрепляется впроцессеосвоенияучебногопредмета. 

 Понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностныхкачеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохр
анении индивидуального здоровья; 

 Овладение системой знаний по истории развития физической культуры, спорта 

иолимпийскогодвижения,физическогосовершенствованиячеловека;освоениеумен

ийотбиратьфизическиеупражнения ирегулироватьфизические нагрузкидля 

самостоятельных занятий, планировать содержание занятий, включать их 
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врежимдня; 

 Приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультуройсс

облюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма;освоениеуме

нияоказыватьпервуюдоврачебнуюпомощьприлёгкихтравмах;обогащениеопытасов

местнойдеятельностиворганизацииипроведениизанятий физкультурой, 

формактивного отдыхаидосуга; 

 Формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основныхфизическихкачеств, оценивать состояниесвоегоздоровья; 

 Формированиеуменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительныхи

корригирующихупражнений;овладениеосновамитехническихдействий,приёмамии

упражнениямиизбазовыхвидовспорта,умение использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

расширениедвигательногоопытазасчётупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 
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РАБОЧАЯПРОГРАММАСОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

Образовательные: 

· укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разностороннейфизическойподготовленности,укреплениеопорно-

двигательногоаппарата,развитиебыстроты,ловкости, гибкости; 

· обучениеосновамтехникиперемещенийистоек,приему 

ипередачемяча;начальноеобучение тактическим действиям, привитие стойкого 

интереса к занятиям волейболом,приучениекигровойобстановке; 

Развивающие: 

· развиватьлюбознательностькакосновапознавательнойактивностидетей; 

· развитькоординациюдвиженийиосновныефизическиекачества. 

· способствоватьповышениюработоспособностиучащихся, 

· развиватьдвигательныеспособности, 

· формироватьнавыкисамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямивовремяиг

ровогодосуга. 

Воспитательные: 

· воспитыватьчувствоколлективизма,взаимопомощиивзаимовыручки; 

· воспитыватьдисциплинированность; 

· способствоватьснятиюстрессовираздражительности. 

 

Данной программой предусмотрены теоретические, практические занятия, выполнение 

контрольных нормативов, участие в соревнованиях
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ОЖИДАЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯКУРСА 

Планируемыеличностныерезультаты 

Личностныерезультаты,формируемыевходе изученияпредмета,отражают: 

 воспитаниероссийскойгражданскойидентичности:патриотизма,любвииуваженияк

Отечеству,чувствагордостизасвоюРодину; 

 формирование красивой (правильной) осанки, умение её длительно сохранять 

приразнообразныхформахдвижения; 

 способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимоотно

шения в процессе занятий физкультурой, игровой и 

соревновательнойдеятельности; 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

иотдыха; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правилиндивидуальногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайныхсит

уациях,угрожающихжизнииздоровьюлюдей,правилповедениянатранспортеинадор

огах. 

 владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизичес

койподготовленности,осоответствииихвозрастнымиполовымнормативам. 

Планируемыеметапредметныерезультаты 

Метапредметнымирезультатамиизучениякурсаявляютсяформированиеследующихуниверсальныхуч

ебныхдействий(УУД). 

РегулятивныеУУД: 

 Определятьиформулироватьцельдеятельностиназанятииспомощьюучителя. 

 Проговариватьпоследовательностьдействий. 

 Учитьсяработатьпопредложенномуучителемплану,самостоятельнопланировать 

свою деятельность. 

 Учитьсясовместносучителемидругимиученикамидаватьэмоциональнуюоценкудея

тельностигруппыназанятии. 

 Уметьсамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьиформулировать для 
себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности,развиватьмотивыиинтересыэтой деятельности; 

 Уметьсамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативн

ые, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решенияучебныхипознавательных задач; 

 Уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультата,опреде

лятьспособы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректироватьсвои действия всоответствиисизменяющейсяситуацией; 

 Уметьоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможност

и еёрешения; 

 Владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияос

ознанноговыборавучебной ипознавательной деятельности; 

ПознавательныеУУД: 

 Делатьпредварительныйотбористочниковинформации. 
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 Добыватьновыезнания:находитьответынавопросы,используярекомендованныеист
очникиинформации. 

 Перерабатыватьполученнуюинформацию:делатьвыводыврезультатесовместной 

работывсейгруппы. 

 Овладевать системой знаний по истории развития физической культуры, спорта 

иолимпийскогодвижения,физическогосовершенствованиячеловека;освоениеумен

ийотбиратьфизическиеупражненияирегулироватьфизические нагрузкидля 

самостоятельных занятий, планировать содержание занятий, включать их 

врежимдня; 

 Приобретать опыт организации самостоятельных   занятий физической 

культуройссоблюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма;

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких 

травмах;обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятийфизкультурой,формактивного отдыхаидосуга; 

 Формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основныхфизическихкачеств, оценивать состояниесвоегоздоровья; 

 Формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительныхикорригирующихупражнений;овладениеосновамитехническихде

йствий,приёмами и упражнениями из базовых видов спорта, умение использовать 

их вигровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта 

засчётупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

КоммуникативныеУУД: 

 Донестисвоюпозициюдодругих:оформлятьсвоюмысльвустнойиписьменнойречи.С

лушать ипонимать речь других. 

 Совместнодоговариватьсяоправилахобщенияиповедениявшколеиследоватьим. 

 Учитьсявыполнятьразличныероливгруппе(лидера,исполнителя,критика). 

 Умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,квалифиц

ировать,устанавливатьпричинно-
следственныесвязи,строитьлогическиерассуждения иделать выводы; 

 Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

сучителями и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить 

общеерешениеиразрешатьконфликтынаосновесогласованияпозицийиучётаинтерес

ов;формулировать,аргументировать иотстаивать своёмнение; 

Предметные результаты характеризуют опыт в творческой двигательной 

деятельности,который приобретается и закрепляется впроцессеосвоенияучебного предмета. 

 Понимание роли и значения физической культуры в формировании 
личностныхкачеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохр

анении индивидуального здоровья; 

 Овладение системой знаний по истории развития физической культуры, спорта 

иолимпийскогодвижения,физическогосовершенствованиячеловека;освоениеумен

ийотбиратьфизическиеупражнения ирегулироватьфизические нагрузкидля 

самостоятельных занятий, планировать содержание занятий, включать их 

врежимдня; 

 Приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультуройсс

облюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма;освоениеуме

нияоказыватьпервуюдоврачебнуюпомощьприлёгкихтравмах;обогащениеопытасов

местнойдеятельностиворганизацииипроведениизанятий физкультурой, 

формактивного отдыхаидосуга; 
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 Формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 
основныхфизическихкачеств, оценивать состояниесвоегоздоровья; 

 Формированиеуменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительныхи

корригирующихупражнений;овладениеосновамитехническихдействий,приёмамии

упражнениямиизбазовыхвидовспорта,умение использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

расширениедвигательногоопытазасчётупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 
 

СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 

Теоретическаяподготовка. 
1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, 

ихоздоровительноеивоспитательноезначение. Характеристикаволейбола. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 

системы,связочный аппарат, сердечно-сосудистаяидыхательнаясистемычеловека. 

3. Влияниефизическихупражненийнаорганизмчеловека. 

Влияниефизическихупражненийнаувеличениемышечноймассы,работоспособностьмышциподви

жностьсуставов,развитиесердечно-сосудистойидыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к 

местамфизкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая 

помощьприушибах,растяжениисвязок.Общиегигиеническиетребованиякзанимающимсяволейбо

лом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде иобуви. 

5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюмигроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. 

Счет ирезультат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. 

Упрощенныеправилаигры. Судейская терминология. 

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, 

наоткрытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и 

наоткрытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в 

закрытомзалеинаоткрытойплощадке. 

7. Основытехникиитактикиигрывволейбол. Понятиеотехникеигры.Анализтехнических 

приёмов (на основе программы для данного года). Понятие о тактике. 

Анализтактическихдействийвнападениии защите(наосновепрограммыдляданного года). 

8. Основыметодикиповолейболу. 

Понятиеобобученииитренировкевволейболе.Классификация упражнений,применяемых в 

учебно-тренировочномпроцессеповолейболу. 

 

Общая физическая подготовка(развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости):1.Строевыеупражнения: 

Командыдляуправлениягруппой.Понятие острояхикоманды.Шеренга,колонна,фланг, 

дистанция, интервал и др. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега 

нашаг.Изменениескоростидвижения.Остановкавовремя движенияшагоми бегом. 

2.Гимнастическиеупражнения. 

- упражнениядлямышцрукиплечевогопояса(упражненияснабивнымимячами); 

- упражнение для мышц туловища и шеи (наклоны вперед, назад, вправо, влево, 

наклоныи поворотыголовы); 

-упражнение для мышц ног и таза (приседания, подскоки, ходьба, бег, прыжки и 

т.д.).3.Акробатические упражнения. 

Группировкивприседе,сидя,лежанаспине.Перекаты,кувырки,переворотвсторонуи 

др. 
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4.Л/аупражнения. 

Бег.Бегсускорением. Повторныйбег.Бегвчередованиисходьбой. 

Прыжки черезпланкусповоротомна90гради180град.спрямогоразбега.Прыжкив 

высоту,вдлину,сместа,сразбега. 

Метание малого мяча, метание гранаты, толкание ядра и 

т.д.5.Подвижныеигры. 

«Салки»,«Невод»,«Метковцель»,«Охотникии утки»,«Перестрелка»идругие. 

 

Специальнаяфизическаяподготовка. 

1. Упражнениедляразвитиянавыковбыстротыответныхдействий.Перемещениевстойкево

лейболистаправым,левымбоком,спинойвперед,скрестнымишагами.Челночныйбег на 5-10м, 

имитация передач мяча, нападающего удара, блокирования. Напрыгивание 

набаскетбольноекольцоит.д. 

2.Упражнениядляразвитияпрыгучести. Приседаниерезкиевыпрямленияногсовзмахом рук 

вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом. У гимнастической стенкиприседания 

на одной ноге. То же с отягощением (пояс). Приседания, выпрыгивания вверх изприседа, 

полуприседа, прыжки на обеих ногах. Броски набивного мяча в прыжке, прыжки 

сгимнастической скакалкой. 

3. Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передачимяча.Сгибаниеиразгибаниеруквлучезапястныхсуставах,круговыедвижениякистями,сж

имание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх на месте и 

вдвижении. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястныхсуставах (ладони на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, расстояние от стены 

постепенноувеличивается). Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно ипопеременно. Упор лёжа. Передвижения на руках по кругу. Из упора присев в 

упор лёжа иобратно.Броскинабивногомячавпарах: от груди,из-заголовы,двумя руками 

снизуит.д. 

4.Упражнениядляразвитиякачеств,необходимыхпривыполненииподачмяча.Круговые 

движения рук в локтевых и плечевых суставах. Броски набивного мяча двумя рукамииз-

заголовы,однойрукой.Броскимячаснизуоднойидвумяруками.Упражнениясволейбольныммячом(

выполняютсяподрядмногократно).Совершенствованияударногодвиженияподачипо 

мячувстенку, черезсетку. 

5.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов.Броски набивного мяча из-за головы, стоя на месте и в прыжке. Броски мяча 1кг в 

прыжке из-заголовы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара. 

Метание теннисногомяча в цель. Броски теннисного мяча через сетку. Нападающий удар у 

стены – в пол – стенку.Нападающийудар с собственного подбрасывания,снабрасывания 

партнёраит.д. 

6. Упражнениедляразвитиякачеств,необходимыхприблокировании.Прыжковыеупражне

нияскасаниембаскетбольногощита,кольцасместа,сразбега.Имитацияблокированиянаместе,впры

жкеустены.Передвижениявдольсеткилицомкнейприставнымишагамиправымилевымбокомвперё

д,остановкиипринятиеисходногоположениядляблокирования.Тоже,новположенииспинойксетке

исповоротом180градусов. Передвижения вдоль сетки, остановки и прыжок вверх с выносом рук 

над сеткой. Тоже,но по сигналу. 

Двое стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. 

Двигаютсяприставнымишагамии,выполняяблокирования,стараютсянадсеткойкоснутьсяладоней

партнёраидр. 

 

Технтко-тактическоемастерство 

 Техническаяподготовка 

Техниканападения: 

1.Перемещенияистойки:стойкиосновная,низкая;ходьба,бег,перемещение приставными шагами 
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лицом, боком (правым , левым), спиной вперед; двойнойшаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание способов перемещений, сочетание стоек иперемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; надсобой -на 

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

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

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

ссобственногоподбрасывания ипартнера. 

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

наплощадкеивпрыжке,послеперемещения. 

4.Подачи:нижняяпрямая(боковая);подачамячавдержателе(подвешенногонашнуре);встену

-расстояние6-9 м, 

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

пределыплощадки,правую, левуюполовиныплощадки. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударноедвижение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по  

мячу нарезиновыхамортизаторах-

стояивпрыжке;бросоктеннисного(хоккейного)мячачерезсеткув прыжке с разбегу; удар по мячу 

в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сеткупомячу, 

подброшенномупартнером;ударспередачи. 

Техниказащиты: 

1. Перемещенияистойки:тоже,чтовнападении,вниманиенизкимстойкам;скоростные 

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами 

наспинуивсторонунабедро. 

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

м);послеброскапартнеромчерезсетку(расстояние4-6 м); приемнижней прямойподачи. 

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

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

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

перваяпередачавзонунападения. 

4. Блокирование:    одиночное    блокирование    поролоновых,    резиновых    мячей 

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

прыжке;ударовпо мячувдержателе(подвешенного нашнуре). 

 Тактическаяподготовка. 

Тактиканападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; 

дляподачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 

прыжке;вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача 

нижняяпрямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» 

место, наигрока,слабо владеющегоприемоммяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при 

первойпередаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 

переднейлинии припервойпередаче; игроковзон 6,5, 1сигрокомзоны3(2)при приемеподачи. 

3. Командныедействия: 

системаигрысовторойпередачиигрокомпереднейлинии:приемподачиипервая передачавзону3 

(2), вторая передачаигроку зоны4 (2). 

Тактиказащиты 

1. Индивидуальныедействия: 

выборместаприприемеподачи,приприемемяча,направленногосоперникомчерезсетку,приблокиро

вании(выходвзону«удара»),пристраховкепартнера,принимающегомячсподачи,посланногоперед

ачей;выборспособаприемамячаот соперника-сверхуилиснизу. 

2. Групповыедействия:взаимодействиеигроковприприемеи 
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подачи передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 сигрокам зон 5 и 

1;игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5 , 1 , 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме 

подачии спередачи(обманы); 

игроковзон 4 и 2сигрокомзоны6. 

3. Командныедействия:расположениеигроковприприемеподачи,присистемеигры 

«угломвперед». 

 

Интегральнаяподготовка. 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к

 изученнымтехническимприемамивыполнениеэтихжеприемов. 

2. Чередованиетехнических приемоввразличныхсочетаниях. 

3. Чередованиетактическихдействий(индивидуальныхиколлективных)внападенииизащит

е. 

4. Многократноевыполнениетехническихприемов-одногои всочетаниях. 

5. Многократноевыполнениетактических действий. 
6. Подготовительныеигры:«Двамячачерезсетку» 

сразличнымизаданиями,эстафетысперемещениями ипередачамиидр. 

7. Учебныеигры.Применениеизученныхтехническихприемовитактическихдействийвполн

омобъеме; системазаданийпо техникеитактике. 

8. Календарныеигры.Применениеизученныхтехническихприемовитактическихдействий 

всоревновательныхусловиях. 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫ 

Принципытренировочныхзанятий 
Натренировочныхзанятиях соблюдаютсяследующиепринципы: 

- Постепенности. 

- Динамикинагрузки. 

- Цикличноститренировочнойнагрузки. 

- Цикличностисоревновательнойнагрузки. 

- Сознательногоучастияспортсменавтренировочномпроцессе. 

- Основнымпринципомспортивнойподготовкиявляетсяпедагогическийпринципединства

обученияивоспитания. 

Спортивнаяподготовкадетейнаспортивно-оздоровительномэтапепроисходитпостепенно. 

Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных 

физическихкачествосуществляютолькопосленаступления биологической зрелости 

обучающихся. 

В процессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Онистроятсянаосновеследующихметодическихположений: 

1. ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие

 показатели,достигнутые сильнейшимивзрослымиспортсменами; 

2. увеличение темпов роста нагрузок на спортивно-оздоровительном этапе

 всоответствии спериодомпрохожденияучебногоматериала; 

3. соответствиеуровнятренировочныхисоревновательныхнагрузоквозрастнымособеннос

тямиуровню подготовленностиобучающихся; 

4. учетзакономерностейразвитияивзаимосвязиразличныхсистемрастущегоорганизмаобуч

ающегося. 

Наспортивно-оздоровительномэтапеосновноевниманиеобучающегосяитренера-

преподавателянацеленонасозданиефундаментаобщейфизическойподготовки.Поэтомутренирово

чныезанятиястроятсясакцентомнаразвитиефизическихкачеств,таких,какбыстрота, гибкость, 

ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с 

этимпроводитсяобучениеосновамтехникивидовволейболаидругихвидовспорта. 



15 

 

 

Задачиработывэтихгруппахотражаютзадачифизическоговоспитаниявшколе:содействиеук

реплениюздоровьяифизическогоразвитияучащихся,разностороннейфизической 

подготовленности и совершенствованию жизненно важных двигательных умений 

инавыков,привитиестойкогоинтересаипривычкикрегулярнымзанятиемфизическимиупражнения

ми,обучениеосновамтехникиподготовкивволейболе. 

Структураисодержаниетренировочногозанятияосновываетсянафизиологических,психоло

гических и педагогических закономерностях, с учётом индивидуальные 

особенностейзанимающихся.Припродолжительностиодногоучебногозанятиянеболее2академиче

ских 

часов(90мин.),независимоотвидаитипазанятияоносостоитизтрехчастей:подготовительной, 

основной и заключительной. Перед каждым занятием ставится 

определённаяпедагогическаяцельизадачи.Так подготовительная частьзанятия длится10-15мин. 

Основнымизадачамиявляются: 

1. Организациягруппы(построение,рапорт,проверкаприсутствующих,сообщениезадачза

нятия), мобилизациявнимания. 

2. Подготовкаквыполнениюосновнойчаститренировки.Материалдляподготовительной 

части тренировки подбирается в зависимости от содержания основной 

егочасти.Средствамиподготовительнойчастизанятиявыступают:строевыеипорядковыеупражнен

ия,ходьба,ходьбасразличнымидвижениями,бег,прыжкиидругиеобщеразвивающиеиспециальные

упражнения. 

Задачиподготовительнойчаститренировки: 

1. Организациягруппы(привлечениевниманияобучающихсякпредстоящей работе). 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов

 обучающегося,эмоциональныйнастройнапредстоящую работу. 

3. Предварительноеразогревание,растягиваниеиувеличениеэластичностимышц. 

Средствамирешенияэтихзадачмогутбыть: 

1. различныеподготовительныеупражненияобщегохарактера; 

2. игровыеупражненияиподвижныеигры. 

 

Методывыполненияупражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой; 

4. круговой. 

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - 

поднятьобщую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на 

вегетативныефункции;второй-настроитьнапредстоящуюработу,применяявосновномспециально-

подготовительные упражнения. 

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени 

тренировочногозанятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их 

соотношение 

могутколебатьсявзначительныхпределах.Этозависитотиндивидуальныхособенностейобучающи

хся,характерапредстоящейработы, условий внешнейсреды. 

Задачиосновнойчаститренировки: 

1.Ознакомление,детализирование,разучиваниеилисовершенствованиетехникиспециальн

ыхупражнений.Направленноевоздействиенаразвитиефизических.Общееиспециальноевоспитани

еморальных,волевыхиинтеллектуальныхкачестввпланекомплексногоподходаквоспитанию.Вкач

ествеучебногоматериалаздесьиспользуютсяосновныеивспомогательныеупражнения.Наиболееце

лесообразнаследующаяпоследовательностьупражнений,или"блоков"тренировочныхзаданий: 

- дляовладенияи совершенствованиятехники; 

- развитиябыстротыиловкости; 

- развитиясилы; 
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- развитиявыносливости. 

Тактическиезадачи решаютсяпараллельновпроцессезанятий. 

Методывыполненияупражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. переменный; 

4. интервальный; 

5. игровой; 

6. круговой; 

7. контрольный. 

Основнаячастьдолжнасоответствоватьподготовленностиобучающихся,возрастуиполу,пер

иодуиэтапуподготовки,избраннойспециализации идругимфакторам. 

Основнаячастьзанимает45-60мин. 
Вотличиеотподготовительнойчастихарактерупражненийвосновнойчастисравнительно 

однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений 

необходимоварьироватьтак,чтобызанимающиесясмоглипроявитьбольшуюработоспособностьне

зависимоот состояния организма. 

Наосновнуючастьзанятияотводится70-85%общеговремени. 

Задачизаключительнойчаститренировки: 

1. Направленноепостепенноеснижениефункциональнойактивностиорганизмаобучающи

хся. 

2. Подведениеитоговпроведенногозанятияивыдачазадания надом. 

Средствамидлярешенияэтихзадачявляются: 

1. легкодозируемыеупражнения; 

2. умеренныйбег; 

3. ходьба; 

4. относительноспокойныеигры. 

Методывыполненияупражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода обучающихся к 

другомувиду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как 

правило,если нагрузкаснижается постепенно,то отрицательнойреакцииневозникнет. 

Заключительнаячасть–5-15мин. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени 

тренировки.Объемиинтенсивностьтренировочнойнагрузки назанятиях. 

Физическаянагрузкаопределяетсядозировкойупражненийилитренировочныхзаданий,ихпов

торяемостью, длительностью, атакже условиямивыполнения. 

Физическаянагрузкавовремятренировкирегулируется: 

1. изменениемколичества упражненийитренировочных заданий; 

2. количествомповторений; 

3. уменьшениемилиувеличениемвременинавыполнениезадания; 

4. увеличениемилиуменьшениемтемпаисполненияиамплитудыдвижений; 

5. усложнениемили упрощениемвыполненияупражнений; 

6. использованиемтренажеровитренировочных устройств. 

Регулироватьнагрузкувовремятренировочногозанятия-

значит,обеспечитьееоптимальныйобъемиинтенсивность.Большоезначениевпроцессезанятийиме

етрациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К оправданным 

относятсяследующие затраты времени: демонстрация, указания преподавателя, выполнение 

физическихупражнений и необходимый отдых перестроения, установка снарядов и т. п. К 

неоправданнымзатратам урочного времени относятся его потери в связи с организационными 



17 

 

 

или другиминеполадками("простой"междуподходамииз-

занедостаткаоборудования,нарушениядисциплины и т. п.). Оптимальной плотности занятий 

способствуют, сокращение времени 

наперестроениеиперерывымеждуупражнениями,применениепоточноговыполненияупражнения,

заблаговременнаяподготовкаместзанятийиинвентаря,включениедополнительныхупражнений.О

бъемиинтенсивностьзанятийможнотакжеповыситьзасчет 
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увеличения скорости выполнения упражнения, дистанции, веса снарядов, 

продолжительностивыполненияупражненийилитренировочныхзаданий;заменылегкихупражне

нийболеесложными,увеличениячислаповторений.Вкаждомзанятииестьсвоямерапредельнодопу

стимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, 

пола,подготовленностизанимающегося.Величинутренировочнойнагрузкиможноусловнораздел

итьнаоблегченную(малую),оптимальную(среднюю),жесткую(большую).Облегченные методы 

(компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро восстановить 

95%работоспособностиорганизма.Оптимальныеметодытренировкихарактеризуютсяотносител

ьно медленным восстановлением работоспособности организма спортсмена. Жесткиеметоды 

тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на восстановлениеорганизма. 

Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, надо чередовать 

трудныеупражнениясменеетрудными(применятьпринципвариативности).Разнообразиеположи

тельныхэмоцийнадоширокоиспользоватьвтренировкеюныхспортсменов,чащепереключать их с 

одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений на специальные, сбега на беговые 

упражнения. Применение вариативности с целью эффективного 

использованиятренировочноговремениипсихологическогооблегченияцелесообразнопроводить

наразличныхуровнях(отрезках,сериях,занятиях.).Однаковбольшейстепениметодывариативност

и необходимывструктуретренировочного занятия. 
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Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

занятия 

 

Раздел и тема занятия 
Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

занятия 

Примечание 

1 Введение Техника безопасности. 

Общие требования безопасности 

перед началом занятий, во время 

занятий, в аварийных ситуациях, по 

окончанию занятий, возвращению 

домой после тренировки, правила 

проведении соревнований. Беседа о 

правилах соревнований, месте 

занятий, инвентаре, оборудовании. 

Основы истории развития 

волейбола в России. 

1  В ходе прохождения 

программы 

возможны замены 

тем занятий и их 

временные 

параметры. 

 

2 ОРУ. Перемещения в стойке 

приставными шагами: правым, 

левым боком, лицом вперед. 

1   

3 Сочетание способов перемещений 

(бег, остановки, повороты, прыжки 

вверх). СФП. 

1   

4 Эстафеты с различными способами 

перемещений. ОРУ. 

1   

5 Перемещения в стойке 

приставными шагами: правым, 

левым боком, лицом вперед. 

1   

6 ОРУ. Сочетание способов 

перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх). 

1   

7 Правила перехода игроков. Три 

касания мяча с броском на сторону 

противника в прыжке с трех шагов 

разбега двумя руками. 

1   

8 Перемещения и стойки. Передача 

мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед, 

вправо, влево, назад. 

1   

9 Передача сверху двумя руками в 

парах. Индивидуальное набивание 

сверху и снизу над собой. 

1   

10 Передачи мяча сверху двумя 

руками в парах в движении. Прием 

1   
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мяча снизу двумя руками в парах. 

11 Передачи мяча сверху двумя 

руками в треугольнике. 

1   

12 Эстафеты с различными способами 

перемещений. 

1   

13 Передача сверху двумя руками в 

парах. Индивидуальное набивание 

сверху и снизу над собой. 

 

1   

14 Передачи мяча сверху двумя 

руками в треугольнике. 

1   

15 Эстафеты и подвижные игры с 

элементами волейбола «Кто 

точнее?» , «Кто лучший?», «Сумей 

передать и подать» 

1   

16 ОРУ. Верхняя передача мяча над 

собой. 

1   

17 Верхняя передача мяча у стены, в 

парах, через сетку. СФП. 

1   

18 Техника выполнения верхней 

прямой подачи. Подводящие 

упражнения. 

1   

19 Верхняя прямая подача в 

облегченных условиях 

(расстояние – 3–6 м от сетки). 

1   

20 Передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками в парах. Игра по 

упрощенным правилам. 

1   

21 ОРУ. Верхняя прямая подача в 

облегченных условиях 

(расстояние – 3–6 м от сетки). 

1   

22 Учебная игра мини-волейбол. 1   

23 Нижняя прямая подача. Техника 

выполнения. 

1   

24 Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. СФП. 

1   

25 Эстафеты и подвижные игры с 

элементами волейбола. 

1   

26 Передачи мяча сверху двумя 

руками в треугольнике. 

1   



21 

 

 

27 Нижняя прямая подача. 

Подводящие упражнения. 

1   

28 Нижняя прямая подача. Прием мяча 

снизу двумя руками после подачи. 

1   

29 Верхняя прямая подача в 

облегченных условиях 

(расстояние – 3–6 м от сетки). 

1   

30 ОРУ. Нижняя прямая подача: 

имитация, подачи в парах, подачи 

через сетку, подачи по зонам, 

подачи на точность. 

1   

31 Подача и прием мяча в парах. 1   

32 Учебная игра мини-волейбол. 1   

33 Нижняя прямая подача: имитация, 

подачи в парах, подачи через сетку, 

подачи по зонам, подачи на 

точность. 

1   

34 Передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками в парах. 

Индивидуальное набивание сверху 

и снизу над собой. 

1   

35 ОРУ. Верхняя передача мяча у 

стены, в парах, через сетку. 

1   

36 Эстафеты и подвижные игры с 

элементами волейбола. 

1   

37 Введение Техника безопасности. 

Общие требования безопасности 

перед началом занятий, во время 

занятий, в аварийных ситуациях, по 

окончанию занятий, возвращению 

домой после тренировки, правила 

проведении соревнований. Беседа о 

правилах соревнований, месте 

занятий, инвентаре, оборудовании. 

Основы истории развития 

волейбола в России. 

1   

38 Нижняя прямая подача: имитация, 

подачи в парах, подачи через сетку, 

подачи по зонам, подачи на 

точность. 

1   

39 Верхняя прямая подача в 

облегченных условиях 

(расстояние – 3–6 м от сетки). 

1   
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40 Верхняя прямая подача: имитация, 

подачи в парах, подачи через сетку, 

подачи по зонам, подачи на 

точность. 

1   

41 Верхняя прямая подача. Прием 

мяча снизу двумя руками после 

подачи. 

1   

42 Верхняя прямая подача с середины 

площадки. СФП. 

1   

43 Подача и прием мяча в парах. 1   

44 Учебная игра мини-волейбол. 1   

45 Приём мяча снизу двумя руками: 

имитация приёма мяча, в парах, в 

стойке волейболиста. 

1   

46 ОРУ. Прием мяча отраженного 

сеткой: отработка различных 

приемов. 

1   

47 Нижняя боковая подача. Техника 

выполнения. Подводящие 

упражнения. 

1   

48 Нижняя боковая подача. Прием 

мяча снизу двумя руками после 

подачи. 

1   

49 Нижняя боковая подача: имитация, 

подачи в парах, подачи через сетку, 

подачи по зонам, подачи на 

точность. 

1   

50 Прием мяча снизу двумя руками на 

точность. Нижняя прямая подача на 

точность. 

1   

51 ОРУ. Подвижные игры с верхней 

передачей мяча. 

1   

52 Прямой нападающий удар: прыжок 

вверх толчком двух ног с места, с 

разбега, с разных зон. 

1   

53 Одиночное блокирование: 

имитация блокирования, в парах, с 

разных зон. 

1   

54 Одиночное блокирование: 

передвижение вдоль сетки, с 

остановкой, прыжком и выносом 

рук над сеткой. 

1   



23 

 

 

55 Учебная игра мини-волейбол. 1   

56 Одиночное блокирование: 

имитация блокирования, в парах, с 

разных зон. 

1   

57 Передача мяча одной рукой сверху 

в прыжке. Учебная игра. 

1   

58 Индивидуальные тактические 

действия. 

1   

59 Нижняя боковая подача. Прием 

мяча снизу двумя руками после 

подачи. 

1   

60 Прием мяча снизу двумя руками на 

точность. Нижняя прямая подача на 

точность. 

1   

61 Эстафеты и подвижные игры с 

элементами волейбола. 

1   

62 Чередование упражнений на 

развитие специальных физических 

качеств. 

1   

63 Тактическая подготовка юного 

спортсмена. 

Учебная игра. 

1   

64 Чередование изученных 

тактических действий 

(индивидуальных, групповых, 

командных). 

1   

65 Характеристика особенностей 

периодов спортивной тренировки. 

Учебная игра. 

1   

66 Эстафеты и подвижные игры с 

элементами волейбола. 

1   

67 Учет в процессе спортивной 

тренировки. 

ОФП. Контрольные испытания. 

1   

68 Учебная игра мини-волейбол. 1   

68  68   
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Переченьоборудования 

Дляпрохожденияданнойпрограммынеобходимооборудованиеиспортивныйинвентарь 

  

Nп/п 
Наименова

ние 

Единицаиз

мерения 

Основноеоборудование 

1 Сеткаволейбольнаясостойками комплект 

2 Мячволейбольный штук 

Дополнительноеивспомогательноеоборудованиеиспортивныйинвентарь 

3. Барьерлегкоатлетический 

4. Гантели массивныеот 1до 5кг 

5. Мячнабивной (медицинбол)весомот1 до5кг 

6. Корзинадлямячей 

7. Мячтеннисныйштук 

8. Мячфутбольный 

9. Насосдлянакачиваниямячей вкомплектесиглами 

10. Скакалкагимнастическая 

11. Скамейкагимнастическая 

12. Утяжелительдляног 

13. Утяжелительдлярук 

14. Эспандеррезиновыйленточный 
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