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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа «Волейбол» составлена на основе следующих нормативно - правовых документов: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р. 

3. Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года № 196 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Устав Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №15 

имени героя Советского Союза Василия Михайловича Михайлова» 

5. Локальные акты Учреждения. 

6. Образовательная программа, учебный план Учреждения. 

Адресат программы: 10-15 лет 

Режим занятий: 4 раза в неделю по 1 академическому часу. 

Количество обучающихся в группе 10-15 человек. 

Срок реализации программы 1 год. 

Работа по программе рассчитана на 144 часа в год. 



 

Актуальность программы 

Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный 

инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой 

распространенностью, учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно 

достичь в спортивном зале, посредством занятий волейболом. Программа направлена на создание условий для развития 

личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, 

профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических 

качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных 

навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство 

товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в 

быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на 

достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, 

непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и 

переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять 

эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать 

духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, волейбол, как спортивная 

игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, 

расширить его информированность в области оздоровления и развития организма. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и 

объемами  домашнего  задания  развивается  гиподинамия.  Решить  отчасти,  проблему  призвана  программа 



 

дополнительного образования «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и 

поддержании функциональности организма. 

 

Особенности данной программы 

Данная программа является модифицированной, так как она разработана, на основе типовой учебной программы 

по волейболу для детско-юношеских спортивных школ с учетом использования различных материалов и технологий, а 

также способствует расширению и повышению физкультурно-спортивной культуры детей. 

Программа предусматривает применение в образовательном процессе современных педагогических технологий, 

способствующих сохранению здоровья учащихся, активизации познавательной деятельности, креативности мышления, 

формирования личностных качеств. 

 

Цели и задачи программы 
Цель: 

- создание условий для удовлетворения потребности ребенка двигательной активности через занятия волейболом. 
- сформировать и систематизировать профессиональные теоретические знания и практические умения и навыки. 

Задачи: 

1. Образовательные: 
 обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

 дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 
 дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – спортивные 

игры (волейбол); 

 обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола; 
 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 
 развить координацию движений и основные физические качества. 

 способствовать повышению работоспособности учащихся, 
 развивать двигательные способности, 



 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга; 

3. Воспитательные: 
 воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

 воспитывать дисциплинированность; 

 способствовать снятию стрессов и раздражительности; 

Способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели. 
На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся школы, желающие заниматься спортом и имеющие разрешение 

врача. 



 

Учебно-тематический план 
 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Основы знаний 6 6 - 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 История развития волейбола. Правила игры и соревнований по 

волейболу 

2 2 - 

3 Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье 

2 1 1 

II Общая физическая подготовка 30 3 27 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Техническая подготовка 63 9 54 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху 15 2 13 

3. Техника приёма мяча снизу 15 2 13 

4. Нижняя прямая подача 15 2 13 

5. Нападающие удары 10 2 8 

IV Тактическая подготовка 36 8 28 

1. Индивидуальные действия 12 2 10 

2. Групповые действия 8 2 6 



 

3. Командные действия 8 2 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

V Контрольные испытания и соревнования 8 2 6 

 Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

144 29 115 

 

 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний (4 час) 

Теория. Вводное занятие 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила 

обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля 

состояния здоровья в школе и дома. 

Теория История развития волейбола. Правила игры и соревнований по волейболу 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-волейбол. 

Теория Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье 

Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все 

более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. 

Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма. 

II. Общая физическая подготовка (30 час) 



 

Практика  Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, 

скоростно-силовых. 

Теория  Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, 

брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми 

мячами, набивными мячами (1-2 кг). Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами - 

различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - 

поднимание ног с мячом. 

Теория Легкоатлетические упражнения. 

Практика Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание 

теннисного мяча в цель, на дальность. 

Теория  Подвижные игры 

Практика Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, “Волк во рву”, “Третий лишний”, 

“Удочка”, “Круговая эстафета”, комбинированные эстафеты. 

III. Техническая подготовка (63 часа) 

Теория Овладение техникой передвижений и стоек. 

Практика Стойка игрока (исходные положения). 

Практика Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. 

Практика Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание 

способов перемещений. 

Теория  Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с 

собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте и после перемещения; 

передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного 

подбрасывания; подброшенного партнером - с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, прием и 

передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). 



 

Практика Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками 

сверху на месте. 

Практика Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. 

Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

Теория Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного в держателе; 

через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя 

боковая. 

Теория Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх 

толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием 

мяча, отраженного сеткой. 

V. Тактическая подготовка (36 часов) 

Теория Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в 

зоне 3. 

Теория Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3 (при первой передаче). 

Практика Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Теория Командные действия. 

Практика Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен 

лицом. 

Теория Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. 

Практика Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 



 

V. Контрольные испытания и соревнования (8 часов) 

Практика Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. 

Теория  Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. Соревнования по мини- 

волейболу. 

Итоговое занятие 

Теория Техника безопасности во время летних каникул. 

 

 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения программы учащиеся должны знать: 

 технику безопасности при занятиях спортивными играми; 

 историю Российского волейбола; 

 лучших игроков области и России; 

 знать простейшие правила игры; 

 правила личной гигиены; 

 следить за выступлением областных команд в Российском чемпионате; 

 знать азбуку волейбола (основные технические приемы); 

 профилактику травматизма на занятиях; 

 основные этапы Олимпийского движения; 

 правила проведения соревнований. 

В результате освоения программы учащиеся должны уметь: 

 проводить специальную разминку для волейболиста 
 овладеют основами техники волейбола; 

 овладеют основами судейства в волейболе; 



 

 вести счет; 

Разовьют следующие качества: 

 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

 улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам; 
 повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового 

характера; 

 коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

По окончании обучения планируется сформировать, следующие компетенции: 

Общекультурные: 

 способность работать в команде, толерантно воспринимать социальные, культурные и личностные различия 

 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение программы 

Занятия проводятся в спортивном зале школы, где есть необходимое оборудование инвентарь: 

1. сетка волейбольная- 2шт. 

2. стойки волейбольные 

3. гимнастическая стенка- 1 шт. 
4. гимнастические скамейки-4шт. 

5. гимнастические маты-6шт. 

6. скакалки- 15 шт. 

7. мячи набивные (масса 1кг)- 3шт. 

8. мячи волейбольные – 8 шт. 
9. рулетка- 1шт. 



 

Методическое обеспечение 

- Схемы и плакаты освоения техники волейболиста. 

- Правила волейбола 
- Учебники по физической культуре 

Методические рекомендации: 

- Рекомендации по организации безопасного поведения в спортивном зале. 

- Инструкции по охране труда. 

 

 
Кадровое обеспечение программы. 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется учителем физической культуры в рамках его 

должностных обязанностей. 

Учитель осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со своей образовательной 

программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых 

способностей детей. 

 

 
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Подготовка юного баскетболиста осуществляется путем обучения и тренировки, которые являются единым 

педагогическим процессом, направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на достижение 

оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при 

соблюдении принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, 

технической, тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп методов: 

общепедагогических и спортивных. 



 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, систематичности, доступности, 

индивидуализации обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. 

оптимального и сбалансированного развития физических качеств. 

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности учебно-тренировочного процесса; метод 

максимальности и постепенности повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок; 

метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять 

просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения закрепляются, в ходе повторения – 

совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в 

соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся условий. 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко всем занимающимся при условии 

соблюдения требований индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Особо 

внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, 

предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основой структурой технического и тактического 

приема. 

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие 

включает обязательно общую физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятие может 

быть осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке юных спортсменов. 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-тренировочного процесса. Все 

упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. Общеразвивающие и 

подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные – на формирование технических навыков и тактических умений. 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода целостного разучивания и разучивания по 

частям. Вначале технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование 

тактических умений. 



 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного 

занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке 

текущего планирования. 

Методы организации и проведения образовательного процесса: 

Словесные методы: 

 Описание 

 Объяснение 

 Рассказ 

 Разбор 

 Указание 

 Команды и распоряжения 

 Подсчёт 

Наглядные методы: 

 Показ упражнений и техники баскетбольных приёмов 

 Использование учебных наглядных пособий 

 Видиофильмы, DVD, слайды 
 Жестикуляции 

Практические методы: 

 Метод упражнений 
 Метод разучивания по частям 

 Метод разучивания в целом 

 Соревновательный метод 

 Игровой метод 
 Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: 

 Общефизические упражнения 

 Специальные физические упражнения 
 Упражнения для изучения техники передвижений, техники и тактики баскетбола в нападении и защите и 

совершенствование их в групповых и командных действиях 



 

 Подвижные и подготовительные игры 
 Игровая практика 

 

 

 

 

Цели: 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Гражданско-патриотическое направление: 

1) формирование гражданской позиции, привитие чувства сопричастности к судьбам Отечества и родного города; 2) 

обучение пониманию смысла человеческого существования, ценности своего существования и ценности существования 

других людей. 

Задачи: 

1) формировать у учащихся культуру миропонимания; 

2) формировать у учащихся осознание исторического прошлого и будущего и своей роли в нём; 3) обучение решению 

задач правового воспитания, связанных с проблемой морального саморазвития и самосовершенствования 
 

№ Содержание и формы работы Ответственный 

1 Беседа: «Что вы хотите от жизни?» руководитель 

2 Беседа: «Семья в жизни человека» руководитель 

4 Беседы с представителями правоохранительных органов 

об ответственности учащихся за правонарушения. 

руководитель, инспектор ПДН 

5 Беседы о борьбе с террором. руководитель 

6 Дискуссия на тему: «Я имею право на…» руководитель 

7 «Встреча поколений» - мероприятия в честь Дня руководитель, актив группы 



 

 Победы.  

Учебно-познавательная деятельность: 
Цель: 

1) оказание помощи ученикам в развитии в себе способностей действовать целесообразно, мыслить рационально и 

эффективно; 2) обогащение представления об окружающем мире, развитие потребности в расширении кругозора. 

Задачи: 

1) определить круг реальных учебных возможностей ученика; 2) создать условия для подтверждения учащихся в 

интеллектуальном и физическом развитии; 3)формировать культуру интеллектуального и физического развития и 

совершенствования. 

№ Содержание и формы работы Ответственный 

1 Изучение результативности деятельности членов старшей 

группы за предыдущий учебный год для организации 

коррекционной работы. 

руководитель 

2 Сотрудничество с учителями-предметниками по изучению 

индивидуальных возможностей интеллектуальной и 

физической деятельности каждого учащегося. 

руководитель 

3 Контроль за успеваемостью учащихся группы руководитель 

4 Помощь в развитии физических способностей и достижении 

высоких результатов. 

руководитель 

5 Проводить обсуждение прочитанного и увиденного в СМИ 

о спорте. 

руководитель 

6 Принимать активное участие в предметной неделе руководитель 



 

 физической культуры.  

   

Физическое воспитание и безопасность жизнедеятельности: 
Цель: 

использование педагогических технологий и методических приёмов для демонстрации учащимся значимости его 

физического и психического здоровья, для будущего самоутверждения. 

Задачи: 

1) знакомить учащихся с опытом и традициями предыдущих поколений по сохранению здоровья нации; 2) формировать 

у учащихся культуру сохранения и совершенствования собственного здоровья. 

№ Содержание и формы работы Ответственный 

1 Беседы по пожарной безопасности. руководитель 

2 Беседа-напоминание о правилах поведения на занятиях в 

спортивном зале. 

руководитель 

3 Беседы по профилактике простудных заболеваний. руководитель 

4 Беседа о личной гигиене и режиме дня. руководитель 

5 Участие в соревнованиях по различным видам спорта. руководитель 

6 Беседа: «Диеты, лечебное питание, голодание, пост». руководитель, фельдшер 

7 Беседы о вреде курения, алкоголя, наркотиков. руководитель 



 

Психолого-педагогическое сопровождение: 
Цель: 

создание оптимально комфортных условий для развития личности, сохранения её неповторимости и раскрытия её 

потенциальных способностей. 

Задачи: 

1) изучать личность ребёнка; 2) учитывать в работе черты характера и подбирать соответствующие методы работы; 3) 

поддерживать связь и взаимодействие в работе с учителями, родителями. 
 

№ Содержание и формы работы Ответственный 

1 Индивидуальные беседы с учащимися. руководитель 

2 Посещение семей учащихся. руководитель 

3 Изучение уровня воспитанности учащихся. руководитель 

4 Использование различных психолого-педагогических 

методов для изучения коллектива. 

руководитель 

5 Организационное собрание. Выборы актива группы. руководитель 

6 Беседа: «Что значит – человек состоялся?» руководитель 

7 Беседа «Как бороться с конфликтами» руководитель 



Работа с родителями: 
Цель: 

максимальное сближение интересов родителей и педагогов по формированию развитой личности. 

Задачи: 

1) организация и совместное проведение досуга детей и родителей; 

2) организация психолого-педагогического просвещения родителей через систему родительских собраний, 

тематических и индивидуальных консультаций, бесед; 3) создание условий для благоприятного взаимодействия 

всех участников учебно-воспитательного процесса - педагогов, детей и родителей. 

№ Содержание и формы работы Ответственный 

1 Работа с родительским активом. руководитель 

2 Информирование родителей о результатах тренировочной 

деятельности ребёнка, его психологическом состоянии. 

руководитель 

3 Участие родителей в подготовке и проведении спортивных 

мероприятий. 

руководитель 

4 Индивидуальные беседы и консультации. руководитель 



 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Общая физическая подготовка. 

Челночный бег 3x10 метров. 8.6 секунд. 

Прыжок в длину с места. 160 сантиметров. 

Сгибании разгибание рук в упоре 

лежа. 

27 раз. 

 

 

Наименование 

теста 

класс «5» «4» «3» 

 мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

Нижняя передача 
над собой 

5 8 8 6 6 4 4 

 6 9 9 7 7 4 4 

 7 10 10 8 8 5 5 

 8 11 11 9 9 5 5 

 9 9 9 7 7 4 4 

 10 11 11 2 8 5 5 

 11 12 12 9 9 6 6 

Верхняя передача 
над собой 

5 8 8 6 6 4 4 

 6 9 9 7 7 4 4 

 7 10 10 8 8 5 5 



 

 8 11 11 9 9 5 5 

 9 9 9 7 7 4 4 

 10 11 11 8 8 5 5 

 11 12 12 9 9 6 6 

Верхняя передача 
в стену 

5 6 6 4 4 2 2 

 6 7 7 4 4 3 3 

 7 10 10 8 8 5 5 

 8 11 11 9 9 5 5 

 9 9 9 7 7 4 4 

 10 11 11 8 8 5 5 

 11 12 12 9 9 6 6 

Нижняя передача 
в стену 

5 6 6 4 4 2 2 

 6 7 7 4 4 3 3 

 7 9 9 6 6 3 3 

 8 10 10 6 6 4 4 

 9 9 9 7 7 4 4 

 10 11 11 е 8 5 5 

 11 12 12 9 9 6 6 

Верхняя передача 

мяча в парах 

5 4 4 3 3 2 2 

 6 5 5 3 3 2 2 



 

 7 10 10 8 8 5 5 

 8 11 11 9 9 5 5 

 9 5 5 3 3 2 2 

 10 5 5 3 3 2 2 

 11 6 6 4 4 3 3 

Прием мяча снизу 5 3 3 2 2 1 1 

 6 3 3 2 2 1 1 

 7 3 3 2 2 1 1 

 8 3 3 2 2 1 1 

 9 3 3 2 2 1 1 

 10 3 3 2 2 1 1 

 11 3 3 2 2 1 1 

Нижняя 

прямая подача 

5 3 3 2 2 1 1 

6 3 3 2 2 1 1 

7 3 3 2 2 1 1 

Верхняя прямая 

подача 

8 3 3 2 2 1 1 

9 3 3 2 2 1 1 

10 3 3 2 2 1 1 

11 3 3 2 2 1 1 
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3. Фурманов А.Г. Волейбол на лужайке, в парке, во дворе. М.:Физкультура и спорт. 1982. 
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Календарный учебный график 



 

4 часа в неделю (36 учебных недель) 

№ 
Дата 

прове 
дения 

Факти 

чески 
Раздел, тема урока 

Прим 

ечани 
е 

1-2   Техника безопасности. 
Физическая культура и спорт в России. Правила волейбола Стойка игрока.Перемеще 

ние в стойке. Передача двумя руками 
сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры сэлементами волейбола. 

 

3-4   Прыжок в длину с места. Бег 30м. Развитие скоростно- 

силовых качеств. Комплекс ОРУ наразвитие гибкости. 
Беговые задания. 

 

5-6   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передачадвумя руками сверху на месте. Эста 

феты. 
Подвижные игры с элементами волейбола. Развитиевыносливости. 

 

7-8   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте. Эстафе 
ты. Подвижныеигры с элементами волейбола 

 

9-10   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после 

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

 

11-12   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием 

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

 

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

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

 

15-16   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прие 

м мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Тестирование по 
ОФП. 

 



 

17-18   Развитие скоростно-силовых качеств. 

Стойки, перемещения волейболиста. Челночный бег 
3х10м, 5х10м. Подводящие упражнения для приема ипередач, подач. 

 

19-20   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием 

мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямаяподача с 3- 

6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

 

21-22   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после 
передачи вперед. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола 

 

23-24   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после 

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

 

25-26   Прыжки в высоту с прямого разбега. Баскетбол. 
Прыжковая и силовая работа на развитие точныхприемов и передач. 

 

27-28   Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол Передача двумя 

руками сверху 

наместе и после передачи вперед. Прием мяча снизудвумя руками над собой. Эста 

феты. Игра в мини-волейбол 

 

29-30   Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ с 
набивными мячами. Игра ручной мяч. 

 

31-32   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 

 

33-34   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прие 

м мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 
подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

 

35-36   Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 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 вмини-волейбол. 

 

37-38   ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, перекаты в группировке из различных 

положений. 
Игра в мини-волейбол 

 

39-40   Стойки и перемещение игрока. Передача мячасверху двумя руками в прыжке в пар 

ах. 

Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Прием мяча п 
осле подачи.Учебная игра 

 

41-42   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 

 

43-44   История развития волейбола. Стойки и перемещениеигрока. Передача мяча сверху дву 

мя руками в 
прыжке в парах. Нападающий удар при встречныхпередачах. Нижняя прямая подача. 

 

45-46   Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ со 
скакалками и резиновыми эспандерами. 

 

47-48   Стойки и перемещение игрока. Передача мячасверху двумя руками в прыжке в пар 

ах. 

Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи.Учебная игра 

 

49-50   Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встреч 

ных передачах. 

Нижняя прямая подача. Многоскоки, прыжки, челночный бег, бег 30 м. Подвижные и 

гры 

 

51-52   Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Прыжковая и силовая работа  



 

   на развитие 

точных приемов и передач. Подводящие упражненияс малым мячом для нападающег 

о удара. 

 

53-54   Прием мяча снизу двумя руками над собой и насетку. Прием подачи и первая 
передача в зону нападения. 

 

55-56   Многократное выполнение технических приемов –одного и в сочетаниях. Упражнения 

для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передач. Имитация. 

 

57-58   Основные правила игры волейбол. Метание 
малогомяча с места в стенку или щит в цель, на дальность.Игра ручной мяч 

 

59-60   Стойки и перемещение игрока. Передача мячасверху двумя руками в прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи.Учебная игра 

 

61-62   Прием мяча снизу двумя руками над собой и насетку. Прием подачи и первая 

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

 

63-64   Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, 

прыгучести. Передача мячасверху двумя руками в прыжке в тройках. 

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

отраженного сеткой. Учебная игра 

 

65-66   Многократное выполнение технических приемов –одного и в сочетаниях. 
Развитие выносливости. Подвижные игры. 

 

67-68   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 

 

69-70   Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ соскакалками и резиновыми эспанде 

рами. Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра 

 



 

71-72   Многократное повторение тактических 

действий.Игра «Два мяча через сетку». Упражнения для овладения навыками быстр 

ых ответных действий. 
Спортивная игра баскетбол 

 

73-74   Гигиена и режим юного спортсмена. Упражнениядля овладения навыками 
быстрых ответных действий. Спортивная игра мини-футбол. 

 

75-76   Совершенствование передачи мяча сверху в парах, тройках, со стенкой. ОРУ у 

гимнастической стенки.Группировка, перекаты в группировке из различных 

положений. Падения. 

 

77-78   Упражнения для овладения навыками быстрых 
ответных действий. «Эстафета с прыжками», игра «Перестрелка». 

 

79-80   Прыжковая и силовая работа на развитие точныхприемов и передач. Верхняя прямая п 
одача, нацеленная. Верхняя прямая подача (планирующая) по указанным зонам 

 

81-82   Метание малого мяча с места в стенку или щит 

в цель, на дальность. Ручной мяч. Подготовительныеигры: «Два мяча через сетку» с 

различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами. 

 

83-84   Действия в нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3 

.Выборместа для выполнения подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3 Гр 

упповые действия: 
взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны3 при первой передаче. 

 

85-86   Индивидуальные действия: выбор способа приема мяча от соперника – 
сверху или снизу. Прием подачии первая передача в зону нападения. 

 

87-88   Круговая тренировка. Учебная игра.  

89-90   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. 

 

91-92   Прыжковая и силовая работа на развитие 

точных приемов и передач. Действия в нападении. Тактика свободного нападения. Иг 

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

 



 

   второй передачи и в зоне 3.  

93-94   Групповые действия: взаимодействие игроков зон5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при 

приеме подачи и с передачи (обманы). Прыжки в высоту с прямого 
разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 

 

95-96   Упражнения для развития качеств, необходимых привыполнении приема и передач. И 

митация Индивидуальные действия: при страховке партнера, 
принимающего мяч с подачи, посланного передачей. 

 

97-98   Развитие общей выносливости. Подвижные игры. Командные действия: система 

игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи 

ипервая передача в зону 3(2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2). 

 

99-100   Нижняя прямая подача. Верхняя прямая 
подача. Передачи мяча. Чередование тактических действий(индивидуальных и коллект 

ивных) в нападении. 

Групповые действия: взаимодействие игроков заднейлинии и передней линии при 

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

 

101- 

102 
  Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение ч 

ерез зону 3. Взаимодействия игроков зон 6 с игроком 

зоны 3. Бег с изменением направления из различных и.п. Челночный бег 3х10м, 5х1 

0м. 

 

103- 
104 

  Индивидуальные действия: выбор способа приема мяча от соперника – сверху или 
снизу. 

 

105- 
106 

  Прием подачии первая передача в зону нападения. Прыжковая и 
силовая работа на развитие точных приемов ипередач. 

 

107- 

108 

  Чередование тактических действий (индивидуальныхи 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 

 



 

109- 
110 

  Индивидуальные действия: выбор способа приема мяча от соперника – 
сверху или снизу. Прием подачии первая передача в зону нападения. 

 

111- 

112 
  Блокирование одиночное. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме 

подачи и 
передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игроказоны 6 с игроками зон 5 и 1. 

 

113- 
114 

  Подготовка мест занятий, инвентаря. Счет.Жестикуляция судей. Развитие волейбола. 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов. ОРУ соскакалками и резиновыми экспанде 
рами. 

 

115- 

116 
  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. 

 

117- 
118 

  Сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 
Прием мяча сверху после отскока от стены. Индивидуальные действия: выбор способа 

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

 

119- 

120 
  Групповые действия: взаимодействие игроков заднейлинии и передней линии при 

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

 

121- 
122 

  Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений.Стойки и перемещения – 

совершенствование, перекаты, падения. Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная 

игра баскетбол 

 

123- 

124 

  Групповые действия: взаимодействие игроков заднейлинии и передней линии при перв 

ой передаче; 
игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приемеподачи. 

 

125-   Метание малого мяча с места в стенку или щит в  



 

126   цель, на дальность. Ручной мяч. Групповые действия:взаимодействие игроков зон 4 и 2 
с игроком зоны 6. 

 

127- 

128 
  Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений.Стойки и перемещения – 

совершенствование, 
перекаты, падения. 

 

129- 
130 

  Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: п 

рием подачии первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2). Круг 

овые движения рук в 

плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. 

 

131- 

132 
  Верхняя прямая подача, нацеленная. Верхняя прямая подача (планирующая) по у 

казанным зонам. Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, 

сгибание и поднимание ног, мячзажат между стопами ног, прогибание, наклоны, 
упражнения в парах. 

 

133- 
134 

  Тестирование технических приёмов. подача мяча,передачи в парах, 
над собой. Подвижные игры. 

 

135- 
136 

  Круговая тренировка. Учебная игра. Тестирование по 
правилам волейбола. Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

 

137- 
138 

  Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, прыгучести. 
Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

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

игроку зоны 4 (2). 

 

139- 
140 

  Бег 1000м, прыжок в длину с места. Бег 30м. Развитие скоростно- 
силовых качеств. Эстафеты.Игра в мини-волейбол 

 

141- 

142 

  Технические элементы волейбола подачи, 

передачи,нападающий удар, различные способы приёма мяча. 

Встречные эстафеты, упражнения на развития силы. 

 

143-   Техника безопасности.  



 

144   Физическая культура и спорт в России. Правила волейбола Стойка игрока.Перемеще 

ние в стойке. Передача двумя руками 
сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры сэлементами волейбола. 

 

 


