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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

1.1.Введение 

 

Волейбол-олимпийский, перспективный, динамично развивающийся 

вид спорта. Занятия волейболом способствуют решению социально-

культурных и психологических задач, встающих перед подростками и  

юношеством. Игра в волейбол – одна из захватывающих, интересных и 

популярных игр на сегодняшний день. Технические приёмы, тактические 

действия заключают в себе большие возможности для расширения и 

развития физических способностей, а также помогают в нравственном 

воспитании детей и подростков. В процессе занятий волейболом, у 

обучающихся формируется потребность в систематических занятиях 

физическими упражнениями, приобщению к здоровому образу жизни, 

приобретение привычки заниматься физическим трудом, умственная 

нагрузка компенсируется у них физической.     Занятия спортом 

дисциплинируют, воспитывают       чувство коллективизма,   волю, 

целеустремленность,       способствуют       поддержке при       изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Игра в волейбол включает внезапные и быстрые передвижения, 

прыжки, падения и другие действия. В связи с этим волейболист должен 

обладать моментальной реакцией, быстротой передвижения на площадке, 

большой скоростью сокращения мышц, прыгучестью и другими качествами 

в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических 

качеств содействует успешному овладению приемами техники игры и 

тактическими взаимодействиями. В детском и подростковом возрасте 

физическая подготовка в основном направлена на развитие быстроты, 

ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости.   

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

 программа «Волейбол» 

 

Разработана на основе и с учетом Федерального закона «Об образовании в 

Российскойфедерации»№273-Ф З от 29.12.2012(последняя редакция); 

Приказа Министерства образования и науки Российской федерации № 1008 

от 29.02.2013 «Об утверждении Порядка организации осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (последняя редакция); Приказа Министерства просвещения 



Российской федерации №196 от 9.11.2018 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; Письма Министерства 

образования и науки РФот11.12.2006N06-1844"О Примерных требованиях к 

программам дополнительного образования детей"; Письма Министерства 

образования и науки РФ №09-3242 от 18.11.2015 «О направлении 

информации»; Письма Министерства образования и науки РФ от 29марта 

2016г. № ВК-641/09 "О направлении методических рекомендаций", а также с 

учетом многолетнего педагогического опыта в области спорта. 

При составлении программы были использованы материалы, 

размещенные в сети интернет:  

https://yar.pfdo.ru/app/the-navigator/program/478279 

 

1.2Направленностьпрограммы 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Волейбол» имеет спортивную направленность. Резкое снижение уровня 

здоровья школьников происходит в настоящее время, растёт количество 

детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья(в 

особенности опорно-двигательного аппарата).Одной из важнейших задач 

нашего государства является: укрепление здоровья 

школьников. 

Педагогам важно создать для учащихся такое пространство, которое 

отвечало бы их возрастным потребностям и при этом благоприятно 

отражалось на нравственном развитии. При повышенных физических 

нагрузках, сильных эмоциональных переживаниях, включении в групповую 

работу у них появляется принципиальная возможность проверить себя, 

показать себя, что-то доказать себе и другим.

https://yar.pfdo.ru/app/the-navigator/program/478279


1.3Актуальность,педагогическая целесообразность, новизна 

Актуальность.  

Волейбол–один из игровых видов спорта в программах физического 

воспитания учащихся общеобразовательных учреждений.   

Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять 

двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и 

скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия 

волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, 

увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с 

мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, 

точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция 

на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от 

занимающихся максимального проявления физических возможностей, 

волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. 

Проявляются положительные эмоции:жизнерадостность,бодрость,желание 

победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость 

принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол 

представляет собой средство не только физического развития, но и 

активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует 

несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

Педагогическая целесообразность – позволяет решить проблему 

занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, 

пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической 

культуры и спорта. 
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Новизнапрограммывтом,чтоонаучитываетспецифику 

 

дополнительногообразованияиохватываетзначительнобольшежелающих 

заниматьсяэтимвидомспорта,предъявляяпосильныетребованияв 

процессеобучения.Простотавобучении,простойинвентарь,делаетэтот 

видспортаоченьпопулярнымсредишкольниковимолодёжи,являясь 

увлекательнойспортивнойигрой,представляющейсобойэффективноесредство

физическоговоспитанияи всестороннегофизическогоразвития. 

1.4Целиизадачиобразовательнойпрограммы 

 

Цельпрограммы: сформироватьуобучающихсяустойчивые 

потребностикрегулярнымзанятиямфизическойкультуройиспортом, 

посредством занятийволейболом. 

Цельконкретизированаследующимизадачами:О

бучающие: 

Обучение техникеи тактикеигрыв волейбол. 

 

Формирование уучащихсянеобходимыхтеоретическихзнаний. 

Формирование двигательныхкачеств. 

Развивающие: 

 

Развитиефизических способностей(силовых,скоростных, 

скоростно-силовых,координационных,а такжевыносливости, гибкости). 

Закаливаниеорганизмасредствамифизическойкультуры 

 

Развитиеэстетическихкачеств(понятия«красиваяосанка», 

«культура движений»). 

Воспитательные: 

 

Пропагандаздоровогообразажизни,укреплениездоровья, 

содействие гармоническомуфизическомуразвитию занимающихся. 

Популяризация волейбола как видаспорта и активногоотдыха. 



Воспитание моральныхи волевыхкачеств. 

1.5.Отличительныеособенностипрограммы 

 

Даннаяпрограммасоставленасиспользованиемспециальной 

литературыпообучениюволейболу.Впрограммезадействованыметодики 
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обученияигревволейбол,которыенаданныймоментявляютсянаиболее 

 

современнымиииспользуютсяприподготовкеволейболистов.Программа 

позволяетварьироватьнагрузкуребёнка(взависимостиотегофизических 

возможностей), не теряя результатобучения.Впрограмме используются 

принципы наглядности, доступностии индивидуализации. 

 

1.6.Возрастдетей,участвующихвреализацииданнойпрограммы Программа

 адресована обучающимся в возрасте 13-18 лет, 

проявляющиминтерескзанятиямповолейболу,допущенныеврачомк 

занятиямфизическойкультурой. Рекомендуемаянаполняемостьгрупп 

детей-15человек.Занятиявключаетвсебятеоретическуюипрактическую 

часть.Втеоретическойчастирассматриваютсявопросытехникиитактики 

игрывволейбол.Впрактическойчастиуглубленоизучаютсятехнические 

приемыитактическиекомбинации. 

1.7Срокреализациипрограммы 

 

Срок реализации программы- 

1годОбъем программы-

144часавгод. 

1.8Формаирежимзанятий,используемыеметодыитехнологии 

 

Формазанятий-

физическиеупражнения(разминка,специальныеупражнения,игровыекомбина

ции,игра),беседыпоправиламисудейству 

соревнований.Главнаязадачапедагогадатьучащимсяосновывладения мячом, 

тактикиитехникиволейбола. 

Занятияпроводятся2разавнеделюпо2часаОбщееколичество 

часоввнеделю–4часа.Продолжительностьодногоакадемическогочаса-40мин. 

Перерыв междуучебнымизанятиями–10минут. 

Формыиметодыобучения 

 

Образовательный процессвключают в 



себя:Словесныеметоды: 

1.Обзорные 

беседы;2.Обсуждениеигровыхмом

ентов. 

Наглядныеметоды: 
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1.Самостоятельныйразбортактическихдействийигроков; 

 

2. Просмотр видеокассетигрповолейболу 

 

Методы,способыиприемыстимулированияимотивациидетскойдея

тельности 

Эмоциональныеметоды:

 Поощрение; 

 Порицание; 

 

 Созданиеситуацииуспеха; 

 

 Стимулирующее оценивание. 

Познавательныеметоды: 

 Познавательныйинтерес; 

 

 Выполнение 

творческихзаданий;Волевыеметоды: 

 Предъявлениеучебныхтребований; 

 

 Информацияобобязательныхрезультатах обучения;

 Познавательныезатруднения; 

 Прогнозирование деятельности. 

Социальныеметоды: 

 Созданиеситуациивзаимопомощи;

 Поискконтактов и 

сотрудничества;

 Заинтересованностьврезультатах. 

1.9Ожидаемыерезультатыиспособыопределенияихрезультативности 

 



Врезультатеосвоенияобразовательнойпрограммыобучающиеся будут 

знать: 

 чтосистематическиезанятияфизическимиупражнениями 

укрепляют здоровье; 

какправильнораспределять свою физическую 

нагрузку; правила игрыв волейбол; 
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  правилаохранытрудаиповеденияназанятияхи в повседневной 

жизни; 

 правилапроведениясоревнований; 

 

уметь:   

  проводить специальную разминкудля 

волейболиста овладеютосновамитехники волейбола; 

 овладеютосновамисудействавволейболе;

 научатсявести счет; 

 

Благодаря занятиям у обучающихся разовьются чувства 

ответственности, коллективизма,скорость принятиярешений. 

Вконцеучебногогода(вмаемесяце)всеучащиесягруппысдаютпо общей 

физическойподготовкеконтрольныенормативы. 

Контрольныеигрыпроводятсярегулярнов учебныхцелях какболее 

высокаяступень учебныхигрсзаданиями. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

1.10Формывходного контроля и 

подведенияитоговреализациипрограммы. 

 

Программапредусматриваетвходной контроль, 

промежуточнуюиитоговуюаттестацию результатов обучениядетей. 

Вначалегодапроводитсявходноетестирование, которое проводится с 

использованием компьютеров в учебном кабинете Центра образования 

цифрового и гуманитарного профилей «Точка роста». 

Промежуточнаяаттестацияпроводитсяввидетекущегоконтролявтечениевсего

учебного года.Онапредусматривает1развполгодазачетноезанятие-пообщейи 

специальной физической подготовкепри выполнении

 контрольных упражнений, зачетные игры. 

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и 

предполагаетсдачуконтрольныхнормативовпотехнической,физическойи 

игровойподготовке,Итоговыйконтрольпроводитсясцельюопределениястепен

идостижениярезультатовобученияиполучениясведенийдлясовершенствовани

япрограммыи методов обучения(приложение1). 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙПЛАН 

 

 № Тема: Кол-

вочасо

ввсего: 

Теория Практика 



 

1 

 

Введение.История

возникновенияи 

развитияволейбола.Правила 

безопасностипризанятиях 

волейболом. Правила игры. 

Понятиеогигиене, правила 

гигиены личнойи общественной. 

Режимдняспортсмена. 

 

5 

 

5 

 

 

2 

 

Общеразвивающиеупражнения 

(ОРУ) 

 

20 

  

20 

 

3 

 

Общаяфизическаяподготовка 

(ОФП) 

(Подготовительныеупражнения) 

 

56 

 

1 

 

55 

 

4 

 

Техническаяподготовка (ТП) 

(Стойка игрока.Приёмы и 

передачимячадвумя руками 

снизу, двумярукамисверху. 

Подачиснизу. Прямые 

нападающиеудары.Защитные 

действия -блоки, страховки). 

 

14 

 

1 

 

13 

 

5 

 

Специальнаяфизическая 

подготовка (СФП) 

(Подвижныеигры.Эстафеты). 

 

36 

  

36 

 

6 

 

Тактическаяподготовка(ТП) 

(Тактикаподач. Тактика передач. 

Тактикаприёмов мяча). 

 

9 

 

1 

 

8 

 

7 

 

Контрольно-оценочныеи 

переводныеиспытания 

 

4 

  

4 

  

Итого 

 

144 

 

8 

 

136 
 

1

0



3.СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ 

 

Введение(4часа)Ис

тория возникновения иразвития волейбола. 

Правилабезопасности призанятиях волейболом. 

Правила игры. 

Понятие о гигиене,правила гигиеныличнойиобщественной. 

Режимдняспортсмена. 

Общеразвивающиеупражнения(20часов) 

ОРУ на местебез предметов 

ОРУ в движениибезпредметов 

ОРУ с набивнымимячами 

ОРУ с волейбольнымимячами 

ОРУ в парах 

Общаяфизическаяподготовка(ОФП)Т

еория(1час) 

ЗначениеОФП вподготовкеволейболистов. 

Практика(55часа) 

Подготовительныеупражнения,направленныенаразвитиесилыибыстроты 

сокращениямышц,которыеучаствуютввыполнениитехническихприёмов, 

скорости,прыгучести,специальнойловкости,выносливости(скоростной, 

прыжковой,силовой,игровой)быстротыпереходаотоднихдействийк другим. 

Эстафеты. Подвижные игры. 

 

«Салкипомесяцам».Детистроятсявшеренгу.В12–15мотних 

обозначаетсялиния.Выбираетсяводящий.Онговорит:«Все,ктородилсяв 

январе,–вперед!»Ребята,деньрождениякоторыхпадаетнаэтотмесяц, бегут 

кпротивоположнойлинии,аводящийпытаетсяихосалить.Изтех,кто 

осален,выбираетсяновыйводящий.Онвызываетдетей,родившихсяв 

феврале,ит.д. Победителямистановятся игроки, не осаленныеводящим. 
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«Азбука».Двекомандыобразуютшеренгинапротивоположныхсторонах 

 

площадки,каждаязасвоейлинией.Воспитательназываетоднубукву 

алфавита.Этослужитначаломигры.Всеребятаодновременно,нетолкаясь, 

перебегаютнапротивоположнуюсторону площадкиивыстраивают 

названнуюбукву(основаниемкцентруплощадки),послечегопринимают 

положениеупораприсев. Выигрываеткоманда,быстреевыполнившая 

задание. Играповторяетсянесколькораз,икаждыйраззадаетсядругая 

буква. 

«Делайнаоборот». Ребятастроятсявшеренгу,либоколонну.Учитель 

показывает упражнение, а дети должны выполнить его в 

противоположнуюсторону.Например,педагогвыполняетнаклонвперед,аучени

кидолжнывыполнитьнаклонназадит.д.Побеждаеттот,ктониразу не перепутает 

направлениедвижения. 

«Вызовномеров».Ребята делятсянадверавныепочислукоманды 

ивыстраиваютсявколонныпоодномупередлиниейстарта.Вкаждой 

командеигрокирассчитываютсяпопорядку.Нарасстоянии10–12м 

противкаждойкомандыставитсяповоротнаястойка.Учительпроизвольно 

называетразличныеномера.Игроки,номеркоторыхназвали,добегаютдо 

стойки,огибаютееивозвращаютсянасвоеместо.Тот,ктосделаетэто 

первым,выигрывает1очкодлясвоейкоманды.Побеждаеткоманда, 

получившаябольшеочков. 

Правило1:Еслиобаигрокаприбежалиодновременно,то очконе 

присуждаетсяникому. 

Правило 2:Еслиигрокнедобежалдоконечногопункта,тоочко 

засчитываетсяегосоперникуиз другойкоманды. 

«Эстафетацветов(зверей,птиц)».Подготовкаиинвентарьтеже,чтов 

предыдущейигре.Игроки,стоящиевкаждойкомандепервыми,вторымии т. д., 

принимаютназвание цветка(зверя, птицы).Учительназываетлюбой 

цветок(зверя,птицу).Участникиигры,носящиеданноеназвание,бегуткстойке,о

гибаютееивозвращаютсяобратно.Тот,ктоприбежитпервым, 
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выигрывает1очкодлясвоейкоманды.Побеждаеткоманда,получившая 

 

большеочков. 

 

«Пустоеместо».Играющиестановятсявкругнарасстоянииполушага 

друготдруга,рукизаспиной.Закругом–

водящий.Онбежитзаспинамиучастниковигры,дотрагиваетсядокого-

либо,послечегобежитпо 

кругувдругуюсторону.Игрок,которогоонкоснулся,бежитвобратную 

сторону,стремясьбыстрееводящегоприбежатьнапустоеместо.Водящим 

становится тот, ктонеуспелзанять свободноеместо. 

«Удочка».Детистановятсявкруг,аводящийсверевкойвруках–вцентр 

круга.Водящийвращаетверевкусмешочкомнаконцетак,чтобымешочек 

скользилпополуподногамиигроков.Ребятавнимательнонаблюдаютза 

движениеммешочкаиподпрыгиваютвтот момент,когдамешочек 

оказывается околоихног.Задевшиймешочекиливеревкуногами 

становитсяводящим,абывшийводящийидетнаегоместо.Выигрывает 

тот,ктозаустановленноевремяниразу не зацепил веревкус мешочком. 

«Охотникииутки».Играющиеделятсянадвекоманды–«охотников» 

и«уток».«Охотники»образуюткруг,передихноскамипроводитсялиния. 

«Утки»располагаютсяпроизвольновнутрикруга.Уодногоиз«охотников» 

врукахмяч.Посигналуучителя«охотники»,перебрасываямячвразных 

направлениях,стараютсяосалить(«подстрелить»)им«уток»,которыесвободно

 передвигаются внутри круга. «Утки» увертываются от 

мяча.«Охотник»,«подстрелившийутку»,меняетсяснейролями,иигра 

продолжается. Выигрываютте,ктодольшепробылвроли«уток». 

Игруможнопроводитьинавремя:3мин.«стреляют»одни«охотники», затем

 3 мин. – другие. Отмечается, кто больше «настрелял 

уток»заэтовремя. 

«Днинедели».Одинконецшнура,резинкипривязываетсякдереву,либо 

стойкенавысоте40см,другойконецдержитучитель.Онназываетпервый 

деньнедели:понедельник.Детиодинзадругимсразбегаперепрыгивают 
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черезшнур.Скаждымднемнеделивысоташнураувеличиваетсяна5см. 

 

Выигрывают дети, за 7 прыжков меньшее числораз задевшие шнур. 

 

«Ктодальшепрыгнет».Детистроятсявдвеколонныпередпрыжковой 

ямой.Сбокуотямыделаютсяотметки,соответствующие5,10,15очкам. 

Ребятаизпервойкомандывыполняюткаждыйпоодномупрыжкуи 

подсчитываютсуммунабранныхочков.Послеэтогоаналогичноезадание 

выполняетвтораякоманда.Побеждаеткоманда,набравшаябольшуюсумму 

очков. 

«Подвижнаяцель». Детистроятсявкругнарасстояниивытянутыхрук. 

Передихноскамипроводитсяокружность.Одинизиграющихполучает 

мяч.Выбираетсяводящий,которыйидетвсерединукруга.Участникиигры, 

перекидываямяч,стараютсяпопастьимвводящего,аводящий–

увернутьсяотмяча.Тот,ктопопалвводящегомячом,меняетсясним местами.    

Играпродолжается5–7    мин.,послечего    отмечаются 

наиболееловкиеводящие,сумевшиепродержатьсявкругудольшедругих, 

исамые меткиеигроки. 

 

Правила:1.Засчитывается попадание в ноги и в любую часть 

туловища.                                                                           Попаданиевголовуне 

засчитывается. 2. Попадание мяча,   отскочившего      от      земли, 

незасчитывается.3.Приброскемячавводящегонельзязаступатьза линию круга. 

«Вращениеобручей».Детирасполагаютсяпокругу,врукахукаждого 

обруч.Посигналуучителяониначинаютвращатьобручи.Побеждаеттот, 

чейобручвращаетсядольше.Играповторяется2–3раза,послечего 

определяютсяпобедители.Еслиобручейна всехнехватает,дети 

выполняют заданиепоочереди. 

«Нановоеместо». Детистроятсяв2–4колонныпередлиниейстарта.В15–

20мотнеепроводитсяещелиния.Посигналуучителяпервыеивторые 

номеравкаждойколонне,взявшисьзаруки,бегутзалинию.Первые 

номераостаютсянановомместе,авторыевозвращаются,берутсязарукис 
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игроками,стоящимитретьими,иопятьбегутдолинии.Вторыеномера 

 

остаются,атретьивозвращаются,чтобыобъединитьсясчетвертыми,ит. 

д.Побеждаеткоманда,всеигрокикоторойраньшеокажутсязавторой линией. 

Игровыезаданиясэлементамиспортивныхигр: волейбол:«Точныйпас», 

«Вверх-вниз», «Навстречучерез сетку»; 

футбол:«Мяч всетку», «Поразив цель»,«Послушный мяч». 

Техническаяподготовка(ТП) 

Теория(1час) 

Значение техническойподготовкив волейболе. 

Практика(13часов) 

 

Стойкиигрока. Приёмы ипередачимяча (двумя рукамиснизу, двумя 

рукамисверху).Подачиснизу.Прямые нападающиеудары. Защитные 

действия(блоки, страховки). 

Специальнаяфизическаяподготовка(СФП)П

рактика(37часов) 

Подготовительныеупражнения,направленныенаразвитиесилыи быстроты

 сокращения мышц,которые участвуют ввыполнении 

технических приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, 

выносливости(скоростной,прыжковой,силовой,игровой),быстроты 

переключения отоднихдействийкдругим. 

Акробатическиеупражнения.Подвижные и спортивныеигры. 

Специальныеэстафетыи контрольныеупражнения (тесты). 

Тактическаяподготовка(ТП) 

 

 

 

Правила игрыв волейбол. 

 

 

 

Тактикаподач. Тактикапередач. 

Тактикаприёмов мяча 



Теория(1час) 

 

Значение 

тактическойподготовк

ив волейболе. 

Практика(8часа) 
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4.МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫ 

 

Раздел Формазанятий Дидактический

материал 

Техническое

оснащение 

Формаподв

еденияитог

ов 
1. Входной контроль. 

Основы знаний по 

волейболу. 

беседа литературапо 

теме 

наглядныепособия, 

компьютеры, 

проектор, экран.  

Тестирование 

2. Общаяфизическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

- круговая тренировка; 

- 

занятиефронтальнымм

етодом; 

- работапостанциям; - 

самостоятельные 

занятия; 

- тестирование. 

- литературапо 

теме; 

- слайды; 

 

- карточкис 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастическиес

камейки; 

- 

гимнастическаяс

тенка; 

- гимнастические 

маты; 

- 

резиновыеамор

тизаторы;- 

перекладины; - 

мячи; 

- медболы. 

контрольные 

нормативыпо 

ОФП 



3. Специальная 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

 

- круговая тренировка; 

 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

 

- работапостанциям; 

 

- самостоятельные 

- литературапо 

теме; 

- слайды; 

 

- карточкис 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастическиес

камейки; 

 

- 

гимнастическаяс

тенка; 

 

- гимнастические 

маты; 

 

- 

резиновыеамо

ртизаторы; 

контрольные 

нормативыпо 

СФП 



 занятия; 

 

- тестирование 

 - перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

 

4. Техническая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

 

- круговая тренировка; 

 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

 

- работапостанциям; 

 

- самостоятельные 

занятия; 

 

- тестирование; 

- турнир. 

- литературапо 

теме; 

- слайды; 

 

-

видеоматериалы; 

 

- карточкис 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- 

волейбольнаяс

етка; 

 

- медболы; 

 

- резиноваялента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 

 

- помощь в су 

действе. 

5-6. Тактическая и 

интегральная 

подготовка 

Практикум: 

- занятие поточным 

методом; 

 

- круговая тренировка; 

 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

 

- работапостанциям; 

- литературапо 

теме; 

- слайды; 

 

-

видеоматериалы; 

 

- карточкис 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

 

сетка; 

 

- резиноваялента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 
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 - самостоятельные 

занятия; 

 

- тестирование; 

- турнир. 

   

7. Контрольные 

испытания 

Практикум: 

- самостоятельные 

занятия; 

 

- тестирование; 

- карточкис 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастическаяс

тенка; 

 

- гимнастические 

маты; 

 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы 

- контрольные 

нормативы; 

- помощь в су 

действе. 
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 Приложение1 

Контрольныенормативы

Потехническойподготовке: 

1. Вторая передача наточность из зоны3 в зону4. 

 

2. Передачасверхуустены, стояи сидя(чередования). 3.

 Подачанижняяпрямая наточность. 

4.Перваяпередача(прием)наточностьиззоны6взону3.Вторая передачана 

точность из зоны 2 в зону4. 
 5.Подача верхняяпрямаяна точность. 

 

6.Подачавпрыжкенаточность(вправуюилевуюполовины площадки). 

7.Приемподачиипервая передача из глубиныплощадки взону2. 

8.Нападающий ударпрямой: 

 из зоны4в зоны 4и5 с высокихи среднихпередач;

 из зоны3в зоны 4и5; 

 из зоны2в зоны 1и2. 

 

9.Нападающий ударспереводомиз зоны4в зону1, из зоны 2 в зону 10. 

Одиночное блокированиепрямогоударапоходу. 

Пофизическойподготовке:1.

 Бег 30м. 

2. Бег сизменениемнаправления(5x6 м). 

3. Прыжокв длинусместа. 

4. Метание набивного мяча из-заголовыдвумяруками.5.

 Бег 92 мсизменением направления («елочка»). 

6. Прыжоквверхс места, отталкиваясьдвумя 

ногами.Поигровойподготовке: 

1. Мини-волейбол (поспециальнымправилам). 

 

2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

Учебно-тренировочныйэтап.Волейбол 2x2, 3x3,4x4, 6x6. 
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Приложение2

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

№ 

 

 

Темазанятия 

 

Кол-

вочасо

в 

 

Теория 

 

Практик

а 

 

   

 

1 

 

Введение. 

(Вводное занятие,правила 

техники безопасности на 

занятиях. 

Историяразвитияволейбола в 

России. 

Личная гигиена, закаливание, 

режимпитания, режим дня. 

 

2 

 

2 

 

 

2 

 

Врачебныйконтроль. 

Ознакомлениесправилами 

соревнований. 

Спортивная терминология). 

 

2 

 

2 

 

 

2 

 

Общеразвивающиеупражнения 

(ОРУ) 

Общаяфизическаяподготовка. 

Повторениеправилвыполнения 

разминки: 

- ОРУ с предметами, без 

предметов, наместе,вдвижении 

 

10 

  

10 

 

3 

 

Общаяфизическаяподготовка 

(ОФП) 

(Подготовительные

упражнения.) 

Упражненияснабивными 

мячами. 

Беговыеупражнения, ускорения, 

прыжки, многоскоки. 

Упражнениянасилу, 

выносливость, с отягощениями. 

Упражненияна ловкость. 

 

30 

  

30 
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4 Техническаяподготовка и 

тактическаяподготовка (ТТП). 

78 2 76 

 

Техника владениямячом: 

 

 

 

- нижняяпрямая подача 

 

- нижняя боковаяподача 

 

- верхняя боковаяподача 

 

- верхняяпрямаяподача 

 

- верхняя передача мяча 

 

- передача мяча в прыжке 

 

- прямойнападающийудар 

 

24 

  

24 

 

 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

4 

 

5 

 

Техникаовладениямячом: 

 

 

 

- прием мячаснизудвумя руками 

 

- прием мячаснизуоднойрукой 

 

- прием мяча сверху двумя 

руками 

 

- блокирование 

 

4 

  

24 

 

 

 

7 

 

6 

 

7 

 

 

 

4 

 

Техникаигры в нападении: 

 

 

 

- командные действия 

 

-системанападениясовторой 

передачиигрокапервойлинии 

черезигрока зоны3,2, 4 

 

-групповые 

 

14 

  

14 

 

 

 

6 

 

 

 

4 
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действия–выборместа,тактика 

подачи, тактика передачи, 

тактика нападающегоудара 

    

  

Тактикаигры взащите: 

 

 

 

- системазащиты3-1-2углом 

вперед, 

3-2-1угломназад,смешанная 

защита 

 

-групповые действия, 

взаимодействиезащитников, 

взаимодействиеблокирующих, 

взаимодействиестрахующих 

 

- индивидуальныедействия: 

 

-выборместа,приемподачи, прием

 нападающего удара, 

одиночное блокирование. 

Итоговыйконтроль–подачана 

точность. 

 

14 

  

14 

 

 

 

5 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

1 

 

Специальнаяфизическая 

подготовка (СФП): 

 

Двухсторонние игры 

соревновательногохарактера. 

Отработканавыковсудейства, 

ведениепротоколов, 

жестикуляция, терминология 

Игры по волейболу между 

классами 

Соревнованияповолейболу 

 

18 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

5 

 

Контрольно-оценочныеи 

переводныеиспытания 

 

4 

  

4 

 

6 

 

ИТОГО 

 

144 

 

8 

 

136 
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