
 

 

 

 



 

 

 

Пояснительная записка 

Направленность образовательной программы - физкультурно-спортивная  

Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность.  

Широкое применение волейбола в физическом воспитании объясняется 

несколькими причинами: доступностью игры для различного возраста, 

возможностью его использования для всестороннего физического развития и 

укрепления здоровья, воспитание моральных и волевых качеств и в тоже время 

использование его как полезного и эмоционального вида активного отдыха при 

организации досуга молодежи, простотой инвентаря, оборудования и площадки 

для игры.  

Актуальность  

Условия игровой деятельности приучают занимающихся подчинять свои действия 

интересам коллектива в достижении общей цели; работать с максимальным 

напряжением своих сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе 

спортивной борьбы; постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать 

правильное решение. Эти особенности способствуют воспитанию у учащихся 

чувства коллективизма; настойчивости, решительности, целеустремленности, 

внимания и быстроты мышления; способности управлять своими эмоциями; 

совершенствованию основных физических качеств.  

Отличительные особенности 

Программа предусматривает последовательное, органически 

взаимосвязанное системное обучение.  

В учебном процессе волейбол используется как важное средство общей 

физической подготовки учащихся. Программой по волейболу предусматривается 

приобретение теоретических сведений, овладение основными приемами техники 

и тактики, приобретение навыков участия в игре и в организации самостоятельных 

занятий.  

 

Адресат программы 

 Программа предназначена для подростков в возрасте от 15 до 17лет.  

Объем программы: Программа рассчитана на 1 года обучения –  102 часов в год. 

Форма организации занятий:  

Занятия проводятся в группе из 12-15 человек, но дополнительно возможны 

индивидуальные и индивидуально- групповые занятия. 

Срок освоения программы 

3 год обучения – 3 раза в неделю (102 часов в год);  

Программа может корректироваться в процессе работы с учетом возможностей 

материальной базы, возрастных особенностей обучающихся, их способностей 

усваивать материал.  

 

Цель программы –  

 Воспитание разносторонней, гармонично развитой личности, гражданина-

патриота, способного стать достойным и полноправным членом нашего 

общества;   



 

 

 

 Физическое и духовное совершенствование воспитанников через занятия 

волейболом и общение с коллективом.  

 Совершенствование двигательных умений и навыков в процессе занятий 

волейболом, пропаганда здорового образа жизни.  

 

Задачи   

Образовательные:  

 Обучение техническим и тактическим основам спортивной игры – 

волейболу, дальнейшее совершенствование технических и тактических 

приемов игры. Освоение учащимися знаний для занятий волейболом, 

Овладение умениями и навыками игры в волейбол.  

 Развитие силы, ловкости, координации движений, быстроты реакции.  

 Воспитание интереса к волейболу.  

Развивающие:  

 Развитие спортивных способностей обучающихся.  

 Развитие желания участвовать в соревнованиях, проводимых в течение 

года.  

Воспитательные:  

 Воспитать упорство трудолюбие, настойчивость в достижении цели.  

 Воспитание трудолюбия, коммуникабельности, чувства товарищества и 

патриотизма.  

 

 

Учебный план программы 

«Волейбол» 102 часов в год (3 год обучения. 6 часов в неделю)  

 

 

№  Тема  

Количество часов  
Формы 

контроля 
 

всего   
тео

рия  

прак

тика  

1.  Вводное занятие.  Инструктаж по технике 

безопасности.  
2  2  -  

опрос 

2.  Правила игры.  2  2   опрос 

3.  Общая и специальная физическая подготовка.  20 -  20  

4.  Техника игры.  35 -  35  

5.  Тактика игры.  35 -  31  

6.  Инструкторская и судейская практика.  2 1 1  

7.  Организация и участие в соревнованиях.  2 1 14  

8.  Итоговое занятие.  2 -  1  

 Итого:  102 4 98  

 

 

 

 

 



 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО 

ВОЛЕЙБОЛУ (3 ГОД ОБУЧЕНИЯ) 

№  

п/п  
Содержание занятий 

Колич

ество 

часов  

Всего часов  

тео

рия  

практ

ика  

1  Т.Б на тренировке.  Гигиенические требования.  1  1   

2  Имитация передач. Волейбольная лапта 1  1 

3  Контрольные испытания  Игра 1  1 

4  Техника защиты. Подвижные игры с элементами волейбола.  1  1 

5  Техника нападения Стойки и перемещения.  1  1 

6  Перемещения и стойки. Техника защиты  1  1 

7  Техника нападения  Игра 1  1 

8  ОФП.Игра 1  1 

9  ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки. 1  1 

10  Техника защиты Перемещения и стойки.  1 -  1 

11  Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м).  1 -  1 

12  Техника нападения. Игра 2 -  2 

13  Групповые действия. Игра 1 -  1 

14  ОФП Развитие скоростно-силовых качеств.  Игра 1 -  1 

15  СФП Стойки, перемещения волейболиста.  Игра 1 -  1 

16  Техника защиты. Игра 1 -  1 

17  Прием наброшенного мяча. Игра 1 -  1 

18  Теория. Правила соревнований.  Игра 1 -  1 

19  Круговая тренировка на развитие силовых качеств.  Игра 1 -  1 

20  Подводящие упражнения для приема и передач.Игра 1 -  1 

21  Техника защиты. Игра 1 -  1 

22  
Выбор места на приеме подачи, при приеме мяча. ОФП 

Кувырок вперед, назад, в сторону.  

1 
-  

1 

23  Групповые действия игрока зоны 3. Игра.  1 -  1 

24  Упражнения для быстроты ответных действий. Игра  1 -  1 

25  Техника защиты. Игра 2 -  1 

26  Круговая тренировка. Игра 1 -  1 

27  Подводящие упражнения для приема и передач. Игра 1 -  1 

28  Комплекс ОРУ с отягощением. Игра 1 -  1 

29   Развитиескоростно - силовых качеств. Игра 1 -  1 

30  ОФП ОРУ у гимнастической стенки.    Игра 1 -  1 

31  Бег, развитее выносливости.  Игра 1 -  1 

32  Прием подачи и первая передача в зону 3 (2),  Игра 1 -  1 

33  СФП Прыжковая и силовая работа. Игра 1 -  1 

34  Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар.  1 -  1 

35  Совершенствование передач.  1 -  1 



 

 

 

36  Тактика защиты. Игра 2 -    2 

37  Судейская практика. Игра 2 2  - 

38  Прыжковая и силовая работа. Игра 2 1   1 

39  Подготовительные к волейболу игры:  Игра 2 -  1 

40  Работа на развитее точных приемах и передач. Игра 2 -  2 

41  Прямой нападающий удар.  Игра 2 -  2 

42  Упражнения для  быстрых ответных действий. Игра  2 -  1 

43  Прыжковая и силовая работа. Игра 2 -  1 

44 Система игры со второй передачи. Игра 2 -  2 

45  Выбор способа приема мяча. Игра 2 -  2 

46  Прием  первая передача в зону нападения. Игра 2 -  2 

47  Бег с изменением направления из различных и.п.  2 -  2 

48  Верхняя прямая подача.  Игра 2 -  2 

49  Групповые действия игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1.  2 -  2 

50  Бросок набивного мяча из п. сидя. Игра 2 -  2 

51  Развитие скоростно- силовых качеств.  2 -  2 

52  СФП  Игра 2 -  1 

53  Передача мяча в парах, над собой. Игра 2 -  2 

54  Прием подачи и первая передача в зону нападения.  2 -  2 

55  Развитие общей выносливости. Игра 2 -  2 

56  СФП. Игра 2 -  2 

57  ОФП. Игра 2 -  2 

58  Выбор способа приема мяча.Игра 2 -  2 

59  ОФП Развитие выносливости. Подвижные игры.  2 -  2 

60  СФП. Игра 2 -  2 

61  Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4.  2 -  2 

62  Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке.  Игра 2 -  2 

63  ОФП. Игра 1 -  2 

64  Прыжки в высоту с прямого разбега. Игра 1 -  2 

65  Развитие скоростно- силовых качеств. Игра 2 -  2 

66  Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар.  2 -  2 

67  Выбор способа отбивания мяча. Игра 1 -  2 

68  Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке.  Игра 1 -  2 

69  Развитие выносливости.  1 -  2 

70  Соревнование. 1 -  2 

71  Игра. 1 -  1 

ИТОГО 102 4 98 

 

 

 



 

 

 

Содержание образовательной программы 3 года обучения  

Тема 1 Вводное занятие.  Инструктаж по технике безопасности.   

Совершенствование знаний правил игры в волейбол (разбор спорных моментов в 

Премьер -Лиге России). Правила поведения учащихся на занятиях и 

предупреждение травм. Гигиенические требования.   

 

Тема 2 Правила игры 

 Совершенствование стойки игрока, перемещений, передачи мяча. 

Совершенствование подачи мяча, передачи мяча, передач мяча с разных точек. 

Совершенствование передачи мяча, перемещений приставными шагами с 

передачей мяча. Совершенствование передачи мяча, перемещение после передачи 

мяча. Развивать силу кистей рук, ног, ловкость. Контроль учащихся в выполнении 

передачи, закрепление навыка боковой подачи, нижней передачи мяча и 

расстановкой игроков. Совершенствование нижней прямой подачи, верхней 

передачи мяча с перемещением на летящий мяч. Развитие силовых качеств, 

точность.  Оценить уч-ся в выполнении нижней передачи мяча двумя руками и 

нижней боковой подачи. Совершенствование ранее изученных элементов техники 

игры в различных игровых ситуациях.  

Совершенствование верхней и нижней передачи мяча, нижней прямой и нижней 

боковой подачи, перемещения с выходом на мяч, расстановку игроков и правила 

переходов. Развитие силы, ловкости, точности, координации движений. 

Совершенствование верхней и нижней передачи мяча. Товарищеская встреча. 

Совершенствование изученных ранее приемов.  Совершенствование элементов 

техники игры: передачи мяча сверху и снизу двумя руками, приемы мяча, 

передачи мяча из-за лицевой линии, расстановку игроков по зонам. Спартакиада 

внутри лицея. Совершенствование техники в игровых ситуациях.  

 

Тема 3. Общая и специальная физическая подготовка 

Совершенствование техники в игровых ситуациях. Закрепление техники верхней 

передачи мяча из низкой стойки с последующим перемещением под сетку для 

атакующих действий. Развитие силы, ловкости, координации. Двусторонняя игра 

с совершенствованием правил игры. Закрепление техники приема мяча, 

отскочившего от сетки, двумя руками снизу и передаче его разыгрывающему. 

Совершенствование нижней прямой подачи в заданные зоны площадки. Развитие 

быстроты реакции, координации движений, точность, ловкость, силу. 

Совершенствование правил и техники игры в игровой ситуации. 

Совершенствование приемов и передач мяча двумя руками, нижней прямой и 

боковой подачи. Развитие силы, ловкости, координацию движений и быстроту 

реакций.  

 

Тема 4. Техника игры 

 Закрепление техники выполнения верхней передачи мяча в прыжке, нижней 

передаче мяча в прыжке. Совершенствование элементов техники и правил игры. 

Развитие физических качеств. Совершенствование правил и техники игры.   

Закрепление техники выполнения верхней прямой передачи и приемом мяча в 

падении с последующим перекатом. Развитие физических качеств. Закрепление 



 

 

 

знаний о тактике защиты. Совершенствование передач. Закрепление техники 

одиночной и групповой защиты. Совершенствование верхней прямой передачи, 

прием мяча снизу в падении с последующим перекатом, правила техники и 

тактики игры. Совершенствование техники и тактики игры при возникновении 

игровых ситуаций. Развитие физических качеств. Развитие ловкости, силы, 

координации.  

 

Тема 5. Тактика игры 

Закрепление техники бокового атакующего удара, атакующего удара с задней 

линии. Развитие физических качеств. Закрепление техники одиночного и парного 

блокирования. Совершенствование в игровой ситуации. Совершенствование 

индивидуальным тактическим действиям в нападении. Совершенствование в 

игре. Обучение групповым тактическим действиям в нападении. Развитие 

физических качеств. Обучение командным тактическим действиям в нападении. 

Обучение командным тактическим действиям в защите. Совершенствование в 

игровых ситуациях. Обучение групповым тактическим действиям. Развитие 

физических качеств. Обучение командным тактическим действиям. 

Совершенствование в игре. Прием мяча снизу в падении с последующим 

перекатом, в парах. Прием мяча в движении.  

 

Тема 6. Инструкторская и судейская практика 

Прием мяча снизу отскоком от сетки. Прием одной рукой с падением в сторону. 

Чередование способов приема в зависимости от направления мяча. Прием снизу 

двумя руками. Блокирование. Одиночное блокирование. Блокирование игроков 

защиты. Блокирование игрока нападения. Тактическая подготовка. 

Индивидуальные тактические действия. Блокирование игроков по ходу с 

переводом вправо. Блокирование ударов с переводом влево.  

 

Тема 7.  Организация и участие в соревнованиях 

Товарищеская встреча. Блокирование в одной зоне. Групповое блокирование 

ударов по ходу.  

Блокирование ударов с переводом. Групповое блокирование, удары в двух 

направлениях.  

Сочетание одиночного и группового блокирования. Тактическая подготовка. 

Индивидуальные тактические действия. Выбор места для выполнения 2 передачи. 

Выбор места для выполнения подачи. Выбор места для выполнения удара. 

Чередование способов передач. Выбор способов приема мяча. Подача на игрока 

нападения. Вторая передача нападающему сильнейшему на линии. Имитация 

второй передачи. Имитация нападающего удара и передача в прыжке. 

Чередование способов нападения и защиты. Чередование передач на скорость. 

Передача на игрока, вышедшего после замены.  

 

Тема 8.  Итоговое занятие  

Открытое занятие; соревнование.  

 

 



 

 

 

Планируемые результаты. 

Критериями оценки достижения цели и задач, поставленных в данной программе, 

являются контрольные испытания по ОФП и СФП, результаты выступлений на 

соревнованиях. Кроме этого, во всех группах постоянно проводятся поединки в 

соревновательном варианте с целью выявления рейтинга каждого воспитанника.  

Использование метода рейтинговых оценок способствует отбору лучших 

спортсменов из числа воспитанников для выездов на соревнования высокого 

ранга. 

Исходя из поставленных задач и содержания образовательной деятельности, к 

окончанию года обучения учащиеся и воспитанники должны:  

 знать историю игры в волейбол;  

 знать правила безопасности и эксплуатации оборудования и инвентаря;  

 укрепить свою общефизическую подготовку;  

 знать правила игры в волейбол;  

 получить начальные навыки игры в волейбол;  

 освоить различные навыки и приемы игры в волейбол;  

 освоить навыки и приемы игры в волейбол;   

 уметь осуществлять судейство игры в волейбол;   

Владеть системой упражнений подготовки мышц к работе в режиме нагрузок.  

Умение сосредотачиваться, концентрироваться при выступлениях на 

соревнованиях.  

Умения и навыки в оказании первой доврачебной помощи.  

 

Комплекс организационно-педагогических условий. 

 

Календарный учебный график 

 

№ 

п/п 

Мес

яц 

Число/ 

день 

недели 

Форма занятия Кол

-во 

час

ов 

Раздел занятий Место 

проведен

ия 

Форм

а 

конт

роля 

1  

С
ен

тя
б
р

ь 

 

Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (2 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 
9 

Раздел1.Теоретическая 
подготовка по волейболу. 

Раздел2. Техника передвижений, 

остановок, поворотов и стоек в 

волейболе. 

МБОУ 
«Гимнази

я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал 

зачет 

2  

О
к
тя

б
р
ь-

н
о
яб

р
ь
 

 

Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (1 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 9 

Раздел1.Теоретическая 

подготовка по волейболу. 

Раздел3. 

Общая физическая           

подготовка в волейболе. 

  Раздел4. Специальная      

физическая подготовка в   
волейболе. 

МБОУ 

«Гимнази

я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал  

зачет 



 

 

 

3  
Д

ек
аб

р
ь
-я

н
ва

р
ь Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (1 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 9 

Раздел1.Теоретическая 

подготовка по волейболу. 

Раздел4. Специальная    

физическая подготовка в   

волейболе. 

Раздел5. Техническая 

подготовкав волейболе. 

МБОУ 

«Гимнази

я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал  

зачет 

4   

Ф
ев

р
ал

ь 

 

Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (1 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 9 

Раздел1.Теоретическая 

подготовка по волейболу. 
Раздел 6. 

Тактическая подготовка в 

волейболе. 

МБОУ 

«Гимнази
я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал  

зачет 

5  

М
ар

т-
ап

р
ел

ь 

 

Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (1 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 9 

Раздел1.Теоретическая 

подготовка по волейболу. 

Раздел7. Товарищеские и учебные 

игры по волейболу. 

МБОУ 

«Гимнази

я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал  

зачет 

сорев

нован

ия 

 

6  

М
ай

 

Пан. 

Сед 

Пят. 

Теоретическое 

занятие (1 в месяц) 

Практическое 

групповое занятие 9 

Раздел1.Теоретическая 

подготовка  

по волейболу. 

Раздел 8. 

Прием нормативов. 

 

МБОУ 

«Гимнази

я№6 

им.Габдул

лы Тукая»     

спортивн

ый зал  

зачет 

Условия реализации программы: 

­ спортивный зал, спортивная площадка 

­ Компьютер с выходом в Интернет 

Формы аттестации/контроля 

 1.Анкетирование (при приеме в секцию)  

 Педагогическое  наблюдение,  результаты  которого фиксируются в 

диагностическом листе.  

 Учетная карточка участника соревнований различных категорий.  

Формы итогового контроля: открытое занятие; соревнование.  

 

Требования к уровню подготовки выпускников, обучавшихся по 

данной программе. 

Учащиеся должны знать:  

1. Правила игры в волейбол.  

2. Тактику нападения.  

3. Тактику защиты.  

4. Индивидуальные, групповые и командные действия.  

5. Судейскую терминологию.  

 

Учащиеся должны уметь выполнять:  

1. Верхнюю передачу двумя руками.  

2. Нижнюю передачу двумя руками.  

3. Прямую верхнюю, прямую нижнюю, боковую верхнюю и в прыжке подачи.  

4. Прием мяча сверху и снизу.  



 

 

 

5. Атакующий удар с передней и задней линии.  

6. Блокирование соперников.  

7. Судейство игр в своей и младшей группе.  

8. Тактику защиты «углом вперед».  

9. Тактику защиты «углом назад».  

10. Прием мяча в падении с последующим перекатом.  

 

Способы проверки ожидаемого результата 

Критерии Показатели Методы 

1. Потребность в 

познании 

1.1.Знания истории развития волейбола 

в России и за рубежом, выдающихся 

спортсменов современности. 

1.Информирование, беседа, 

игра, лекция, просмотр и 

анализ видеоматериалов, 

тестирование знаний 
1.2. Знание и владение технических и 

тактических элементов волейбола. 

1.3.Знание технико-тактических 

комбинаций 

2. Потребность 

заниматься 

2.1.Посещаемость занятий 

2.2.Активность на занятиях 

2.Анализ журнала 

посещаемости, мотивация, 

игровой метод, метод 

одобрения и поощрения 

3. 

Самостоятельность и 

коммуникабельность, 

гуманное отношение 

со сверстниками 

3.1.Умение самостоятельно 

организовать игровую деятельность 

3.2. Активное участие в общешкольных, 

районных мероприятиях и 

соревнованиях 

3.3.Умение исправить ошибки в 

технико-тактических элементах у себя и 

у своих сверстников 

3.Игровой метод, мотивация, 

личный пример, метод анализ, 

метод одобрения 

4. Опыт 

соревновательной 

деятельности 

4.1.Участие в товарищеских встречах, 

соревнованиях. 

4.2. Участие в сдаче контрольных 

нормативов 

4.Оценка, испытания, контроль 

5. Опыт ЗОЖ 5.1.Потребность в самостоятельных 

дополнительных занятиях 

5.2.Самообслуживание, гигиена 

5.Мотивация, наблюдение, 

прогноз, метод одобрения, 

личный пример 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Контрольные нормативы общей, специальной физической и 

технической подготовки   

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП  15-

17лет 

Для перевода по годам обучения 3 

 

БЫСТРОТА 

Бег 30 метров (с) 6.10 

Челночный бег 5*6 м (с) 11.0 

СИЛА Бросок мяча   весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (м) 7.5 

 

СКОРОСТНО-

СИЛОВЫЕ 

КАЧЕСТВА 

Прыжок в длину с места (см) 160 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 
40.0 

ТЕХНИЧ-ОЕ 

МАСТЕР-ВО 

Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 (2) 4 

Прием мяча из зоны 6 в зону 3 (пер. передача) 3 

Подача на точность 4 

Передача сверху над собой (количество) 8 

Прием мяча снизу над собой (количество) 8 

 

 



 

 

 

Список литературы для обучающихся 

1. Внеклассные мероприятия по физкультуре в средней школе/ М.В.Видякин.- 

Волгоград: Учитель, 2006 г.  

2. Фурманов А   Г. Волейбол на лужайке, в парке, на траве. М., 1992.  

3. Фидлер М. Волейбол. М.,  2002. 

4. Энциклопедия «Аванта +», 2000  

5. Буйлин Ю.Ф., Курамшин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных спортсменов.  

     М.: ФиС, 1985 

 6. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980 

7. Твой олимпийский учебник: Учебное Пособие для учреждений образования  

      России. -15-е             издание. В.С. Родиченко ФиС 2005. 

8. Клещев Ю.Н. Юный волейболист. М.:Физкультура и спорт. 1989. 

      Информационные ресурсы. 

 

 

Список литературы для учителя:  

1. Жаров К.  П.  Волевая подготовка спортсменов. М.,  1996.   

2. Железняк Ю. Д.  Тактическая подготовка волейболистов.  Смоленск, 1995 

3. Железняк Ю. Д. 120 уроков по волейболу. М., 2000.   

4. Железняк Ю. Д. К мастерству в волейболе. М., 1998.  

5. Железняк Ю. Д.  и др. О методах и организации    отбора    в спортивные школы 

по             волейболу. М., 1991.  

6. Ивойлов А. В. Волейбол. М.,  2004. 

7. Медицинский справочник тренера. М.,  2006.  

8. Озолин Н. Г. Современная система спортивной тренировки. М., 2002.  

9. Волейбол/Под ред. А. Г. Айриянца. М., 1999  

10. Интернет-ресурсы. 
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