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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Раздел 1. Введение. Развитие волейбола в России. 

Входная диагностика уровня физической подготовленности 

обучающихся, уровня мотивации к занятиям физической культурой и спортом. 

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование 

и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические 

требования. Ознакомление с программой. Основы истории развития 

волейбола в России. 

Раздел 2. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основные 

сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Дыхание и 

газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность 

суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в 

процессе занятий волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Общие гигиенические 

требования к занимающимся волейболом с учетом его специфических 

особенностей. Режим дня и питания с учетом занятий спортом. 

Предупреждение спортивных травм на занятиях волейболом. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и инвентарю. 

Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм 

игрока. Упрощенные правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. 

Места занятий, инвентарь. Инвентарь для игры в волейбол. Уход за 

инвентарем. Оборудование мест занятий. 

Раздел 3. Общая физическая подготовка.  

Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. Общая 

физическая подготовка. (Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, 

гибкости; совершенствование навыков естественных видов движений; 

подготовка к сдаче нормативов). 
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Практические занятия. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды 

строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и 

исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и 

в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и 

полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и 

бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения 

для мышц туловища и шеи. Упражнения вперед, назад, вправо, влево, наклоны 

и повороты головы. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами на гимнастических снарядах 

(подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. д.). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями 

(бег, прыжки, приседания). Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) 

углом или согнув ноги. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед 

из упора присев). Подготовительные упражнения для моста у гимнастической 

стенки. 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением до 40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через планку с 

поворотом на 90 градусов с прямого разбега. Прыжки в высоту способом 

«перекидным». Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». 
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Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места. 

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», 

«Метко - в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», 

«Эстафета баскетболистов», «Встречная эстафета». 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка.  

Значение специальной физической подготовки для развития 

спортсмена. Характеристика основных средств и их значение для достижения 

высокого спортивно-технического мастерства. 

Практические занятия. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) 

сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале 

пробегается лицом вперед, а обратно – спиной. По принципу челночного бега 

передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках 

(массой от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», 

различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с наживным мячом 

(или двумя) в руках (до 5 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, 

правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица - быстрое разгибание ноги. 
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Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке 

и ловля после приземления. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. 

Тема№4.4. Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и 

передачах мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в 

сочетании с различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди 

двумя руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные броски 

волейбольного мяча в стену. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивными 

мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по 

мячу на резиновых амортизаторах). Подачи с силой у тренировочной сетки (в 

сетку). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 

1 кг «крюком» в прыжке - в парах и через сетку. Метание выполняется с места, 

с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Соревнование на 

точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. 

Раздел 5. Техническая подготовка. 
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Характеристика основных приемов техники. Характеристика основных 

приемов техники: перемещения, стойки, передачи, подачи, нападающие 

удары. Значение технической подготовки для роста спортивного мастерства. 

Практические занятия. 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Стартовая стойка (исходное 

положение): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; 

передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; 

передача мяча в стену в сочетании с перемещениями; передача на точность с 

собственного подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой 

(броски теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с 

собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера. 

Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, 

сочетание способов перемещений и остановок. 

Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу 

двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание 

мяча снизу над собой); прием снизу — с подачи; одиночное блокирование 

Раздел 6. Тактическая подготовка. 

Понятие о тактике. Связь техники и тактики. Индивидуальные и 

групповые тактические действия. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор способа 

отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя 

руками, кулаком, снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к 

сетке половины площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию). 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии. 
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Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме 

мяча, посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону 

удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При 

действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 

противником (сверху двумя руками или снизу) 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме 

мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с 

игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 

5 и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков 

зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных 

действиях). 

Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча от 

противника, «углом 

Раздел 7. Контрольные игры и соревнования. 

Правила соревнований. Положение о соревнованиях. Расписание игр. 

Оформление хода и результата соревнований. 

Практические занятия. Сдача нормативов. Соревнования по подвижным 

играм с элементами волейбола. Учебно-тренировочные игры, товарищеские 

встречи. 

Раздел 8. Контрольные испытания. Сдача нормативов по специальной 

подготовке в конце учебного года. 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

Документ создан в электронной форме. № Рабочая программа-Волейбол от 20.10.2025. Исполнитель: Плаксина И.В.
Страница 7 из 12. Страница создана: 20.10.2025 09:37



8 

 

Раздел 1. Введение. Основы истории развития 

волейбола в России 
12   4 8 

Раздел 2. Влияние физических упражнений на 

организм человека 
16  16   

2.1 Сведения о строении и функциях организма    4   

2.2 
Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся 
   3   

2.3 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль    3   

2.4 Правила игры в волейбол    3   

2.5 Места занятий и инвентарь    3   

Раздел 3. Общая физическая подготовка 52  4 48 

3.1. 
Значение общей физической подготовки для 

развития спортсмена 
4  4   

3.2. Строевые упражнения 8   8 

3.3. Гимнастические упражнения 8   8 

3.4. Акробатические упражнения 8   8 

3.5. Легкоатлетические упражнения 8   8 

3.6. Подвижные игры и спортивные игры 16   16 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка 44  4 40 

4.1. 
Значение специальной физической 

подготовки для развития спортсмена 
 4  4   

4.2. 
Упражнения для привития навыков быстроты 

ответных действий 
8   8 
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4.3. Упражнения для развития прыгучести 8   8 

4.4. 
Упражнения для развития качеств, 

необходимых при приемах и передачах 
8   8 

4.5. 
Упражнения для развития качеств, 

необходимых при выполнении подач мяча 
8   8 

4.6. 

Упражнения для развития качеств, 

необходимых при выполнении нападающих 

ударов 

8   8 

Раздел 5. Техническая подготовка 68  4 64 

5.1. Характеристика основных приемов техники 4  4   

5.2. Техника нападения 32   32 

5.3. Техника защиты 32   32 

Раздел 6. Тактическая подготовка 68  4 64 

6.1. Понятие о тактике. 4  4   

6.2. Тактика нападения 32   32 

6.3. Тактика защиты 32   32 

Раздел 7. Контрольные игры и соревнования 38   38 

Раздел 8. Контрольные испытания 8   8 

Итого:  306 36 270 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Личностные: 
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• знание о своей этнической принадлежности, освоение национальных 

ценностей, традиций, культуры, знание о народах и этнических группах 

России; 

• умение объяснять свои чувства и ощущения от восприятия объектов, 

иллюстраций; знание о своей этнической принадлежности, освоение 

национальных ценностей, традиций, культуры, знание о народах и 

этнических группах России; 

• сформированность уважительного отношения к чужому мнению; 

• сформированность чувства уверенности в себе, веры в свои 

возможности; 

• сформированность необходимости бережного отношения к людям и 

предметам их труда. 

Метапредметные: 

• умение определения с помощью педагога цели деятельности на 

занятии; 

• умение выявлять и формулировать учебную проблему совместно с 

педагогом; 

• умение предлагать приемы и способы разрешения различных 

инклюзивных ситуаций; 

• умение наблюдать за профессиональными отношениями во время 

проведения занятий лучших волейболистов команды. 

• умение сравнивать свои действия, анализировать свои ошибки и с 

помощью тренера найти наиболее правильное и рациональное применение 

своих возможностей для быстрого спортивного роста. 

• умение находить необходимые знания путем просмотра спортивных 

матчей по телевизору. Посещение различных спортивных соревнований по 

волейболу. 

• умение слушать педагога и товарищей, высказывать свое мнение; 

• умение выполнять задания индивидуально, в группе, в паре с 

партнером. 
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Предметные результаты 

• умение организовывать и быть активным участником тренировочного 

процесса; 

• овладение навыками работы с мячом; 

• овладение навыками, умениями техники и тактики игры в волейбол; 

• умение разрабатывать тактические построения игры, владеть 

навыками игры в защите и обороне; 

• умение использовать свой двигательный и технический арсенал для 

успешного выполнения поставленной задачи с целью победить команду 

соперника. 
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