
 

 

 

 

 

 



 

 

 

I. Планируемые результаты изучаемого курса 

Личностными результатами  

1.Смогут овладеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий по 

волейболу, их планирования и содержательного наполнения; 

 2. Смогут владеть широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из волейбола и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурнооздоровительной деятельности;  

3. Смогут овладеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

 

Метапредметными  

1. Научатся самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

 2. Научатся самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач;  

3. Научатся соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

4. Научатся оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

5. Смогут овладеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

6. Научатся организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками;  

7. Научатся работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;  

8. Научатся формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 

Предметными результатами  



1. Научатся отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности; 2. Научатся составлять планы занятий с 

использованием физических упражнений разной нагрузки в зависимости от задач занятия 

и индивидуальных особенностей организма; 3. Научатся проводить самостоятельные 

занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий 

и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения, регулировать величину физической нагрузки. 

 

 

II. Содержание изучаемого курса 

 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации 

учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной 

подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач: 

 

Спортивно-оздоровительный этап (весь период): 

-укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

-привитие стойкого интереса к занятиям спортом. 

 

Этап начальной подготовки  

-овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами спорта; 

-выявление задатков и способностей детей; 

-воспитание черт спортивного характера. 

 

Минимальная наполняемость  спортивно-оздоровительных групп и групп начальной 

подготовки первого года обучения – 15 человек.  

   

  

                           Этапы подготовки. 

- этап предварительной подготовки: группы начальной подготовки, возраст 

занимающихся 11-13лет; 

- этап начальной спортивной специализации: учебно-тренировочные этапы первого-

четвертого годов обучения, возраст занимающихся 14-16 лет; 

Подбор средств для каждого тренировочного занятия зависит от конкретных задач 

обучения и совершенствования на том или ином этапе. В подготовительной части даются 

знакомые упражнения и игры. В основной части изучается техника. 

Нагрузка непосредственно связана с обучением волейболистов технике, тактике 

волейбола и совершенствованием технико-тактического мастерства. Основным средством 

специальной физической подготовки (кроме средств волейбола) являются специальные 

подготовительные упражнения, которые направлены на развитие физических качеств, 

необходимых для совершенствования техники и успешности тактических действий. Это 

укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в 

выполнении технических приемов, развитие прыгучести, развитие быстроты реакции и 

ориентировки, умение пользоваться периферическим зрением, быстрота перемещений в 



ответных действиях на сигналы, специальная выносливость (прыжковая, скоростная, 

скоростно-силовая), прыжковая ловкость, специальная гибкость. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются 

индивидуальные, «домашние», задания по физической, технической, тактической 

подготовке, построению тренировки.  

По физической подготовке - упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, 

наклоны, приседания, упражнения с предметами и т. д.) Для развития прыгучести 

(прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т. д.). По технической подготовке - 

в передачах, подаче, нападающем ударе. По тактической подготовке - изучение и анализ 

тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, 

подчинены главной задаче - более успешному обучению новым приемам игры и 

совершенствованию ранее освоенных при максимальном проявлении необходимых для 

этих приемов физических способностей. 

Комбинированные занятия на основе технической, тактической и физической подготовки 

строятся на основе предыдущих видов занятий при ведущей роли технико-тактического 

содержания. Последовательность упражнений: средства физической подготовки, 

технической, тактической, при этом неоднократно. Таким образом, имеет место 

чередование названных средств. 

В комбинированных занятиях применяется учебная двусторонняя игра, которая 

направлена на решение основных задач данного занятия.    

Успешное решение задач тренировочного процесса во многом зависит от эффективного 

контроля. Контроль охватывает все стороны подготовленности волейболистов.  

На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности 

обучающихся.  

 

Программа практических занятий в группах начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе. 

 

Общая физическая подготовка 

 Строевые упражнения 

 Ходьба, бег 

 Общеразвивающие упражнения в движении 

 Общеразвивающие упражнения на месте 

 Упражнения на расслабление 

 

                                           Ожидаемый результат. 

 

1. Уметь играть по правилам;  

2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча;  

3. Освоить технику нападающего удара;  

4. Овладеть навыками судейства; 

 5. Уметь управлять своими эмоциями; 

 6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола;  

7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола;  

8. Научиться работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива в 

достижении общей цели; 

 9. Овладеть техникой блокировки в защите; 

 10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям в защите и 

нападении. 



 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

темы 

Тема Количество учебных 

часов 

теория практика 

Раздел 1. Введение 11  

1  Правила безопасности при занятиях волейболом.  1  

2 История возникновения и развития волейбола. 1  

3 Понятие о гигиене, правила гигиены личной и 

общественной. 

2  

4 Режим дня спортсмена. 3  

5 Правила игры 4  

Раздел 2. Тактические действия  69 

9 Техническая подготовка (ТП) Стойка игрока.   12 

10 Тактика подач.  9 

11 Тактика передач  13 

12 Тактика приёмов мяча   15 

13 Защитные действия - блоки, страховки  11 

14 Страховка  8 

Раздел 3. Подводящие упражнения  47 

15 Специальные упражнения для прыгучести.   8 

16 Упражнения для развития координации  9 

17 Упражнения для работы в парах  10 

18 Общеразвивающие упражнения (ОРУ)  9 

19 Упражнения для работы в тройке  11 

Раздел 4. Учебная игра  35 

23 Правила игры  20 

24 Судейство соревнований по волейболу  15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

(4,5 часа в неделю, занятие по времени 1,5 часов) 

 

Номер 

занятия 

Содержания занятия теория практика Даты 

1-6 

 

 

Техника безопасности. 

Специальные упражнения для 

нижней прямой подачи. 

Учебная игра. История 

возникновения и развития 

волейбола 

3 6 2-14.09 

7-12 Подводящие упражнения для 

нижней боковой подачи. 

Специальные упражнения для 

нижней боковой подачи. 

Учебная игра. 

 9 16-30.09 

13-18 Подводящие упражнения для 

верхней прямой подачи. 

Специальные упражнения для 

верхней боковой подачи. 

Развитие координации. 

Учебная игра. История 

возникновения и развития 

волейбола. 

1 8 4-14.10 

19-24 Подводящие упражнения для 

подачи с вращением мяча. 

Специальные упражнения для 

подачи с вращением мяча. 

Развитие координации. 

Учебная игра. 

 9 18-28.10 

25-30 Подводящие упражнения для 

подачи в прыжке. 

Специальные упражнения для 

подачи в прыжке. Развитие 

прыгучести. Учебная игра. 

1 8 1-11.11 

31-36 Передачи в прыжке над собой, 

назад (короткие, средние, 

длинные). Передача двумя с 

поворотом, одной рукой. 

Развитие координации, 

Учебная игра. 

 9 15-25.11 

37-42 Передачи мяча в парах, 

движении, в колоннах, во 

встречных колоннах. Развитие 

координации, Учебная игра. 

 9 2-14.12 

43-48 Упражнениями с набивными 

мячами, с баскетбольными 

мячами. Специальные 

упражнения в парах на месте. 

Специальные упражнения в 

парах, тройках с 

перемещением. Специальные 

1 8 17-28.12 



упражнения у сетки. Учебная 

игра. 

49-54 Упражнения для 

напрыгивания. Специальные 

упражнения у стены в опорном 

положении. Специальные 

упражнения в парах через 

сетку. Упражнения для 

развития прыгучести, 

точности удара. Учебная игра. 

 9 29-11.01 

55-60 Упражнения для перемещения 

игроков. Имитационные 

упражнения с баскетбольным 

мячом по технике приема 

мяча.  

 9 13-25.01 

61-66 Падение на спину, бедро – 

спину, набок, кувырок, на руки 

– грудь. Учебная игра.  

 9 27-8.02 

67-72 Упражнения для перемещения 

блокирующих игроков. 

Имитационные упражнения по 

технике блокирования.. 

1 8 10-22.02 

73-78 Приёмы и передачи мяча 

двумя руками снизу, двумя 

руками сверху. Подачи снизу. 

Прямые нападающие удары.  

 9 27-8.03 

79-84 Тактика подач. Тактика 

передач. Тактика приёмов 

мяча. 

1 8 10-22.03 

85-90 Прямые нападающие удары. 

Защитные действия - блоки, 

страховки 

1 8 24-05.04 

91-96 Правила игры. Понятие о 

гигиене, правила гигиены 

личной и общественной. 

Подводящие упражнения для 

нижней прямой подачи. 

 

2 7 7-19.04 

97-102 Специальные упражнения в 

парах через сетку. 

Упражнения для развития 

прыгучести, точности удара. 

Учебная игра 

 9 25-05.05 

103-108 Специальные упражнения в 

парах, тройках с 

перемещением. Специальные 

упражнения у сетки. Учебная 

игра. 

 9 11-24.05 

 Итого:   162 часа 

 



 


