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Пояснительная записка. 

 Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» разработана на основе:  
  Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012 г. № 273-
ФЗ; 
  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 
(ред. от 29.12.2014) "Об утверждении и введении в действие федерального государственно-
го образовательного стандарта основного общего образования"; 
  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. 
№ 1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стан-
дарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 
науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897». 

 
Рабочая программа для спортивной секции по волейболу разработана на основе пособия 

А.И.Каинова «Организация работы спортивных секций в школе: программы, рекомендации» Вол-
гоград: Учитель - 2013 в соответствии с федеральным компонентом государственным стандартом 
среднего полного образования, М.: «Дрофа»- 2004,а так же  на основе учебной программы в соот-
ветствии с ФГОС основного общего образования автор – составитель Г.И. Погадаев, М.: «Дрофа» 
-  2013. 

Данная рабочая программа заключается в том, что именно система дополнительного об-
разования учащихся, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный по-
тенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной сре-
де, развить умения бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому обучающемуся очень 
важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям физкультурой и спортом, 
привычка здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на привития обучаю-
щимся потребности к двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и со-
знательным участием его в физкультурно-спортивном процессе. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-
технической подготовке, научные и методические разработки по волейболу отечественных и зару-
бежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвали-
фицированных спортсменов. 

Данная программа дает возможность развивать педагогические и оздоровительные задачи, 
продуктивно осваивать физические нагрузки, усиливает мотивацию и интерес к занятиям. 
Программа отличается тем, что: 
 позволяет в условиях школы через дополнительные занятия расширить возможности обра-

зовательной области «Физической культуры»; 
 программа ориентирована на развитие творческого потенциала и физических способностей 

обучающихся разных возрастных групп; 
 содержание рабочей программы является основой для развития двигательных умений и 

навыков как групп обучающихся, так и отдельно взятых обучающихся; 
 программа секции  имеет четкую содержательную структуру на основе постепенной (от 

простого к сложному) многолетней подготовки  реализации задач. 
 
Рабочая программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации 

учебно-тренировочного процесса подготовки на спортивно-оздоровительном этапе. 
Программа «Волейбол» является долгосрочной, рассчитанной на 4 года. Для обучения наби-

раются все желающие в возрасте от 11 до 15 лет  не имеющие медицинских противопоказаний для 
занятий спортивными играми. Реализация программы проходит в   4 этапа, соответствующих году 
обучения: 
 группы начальной подготовки первого года обучения (11 -12 лет) 
 группы начальной подготовки второго года обучения (12 -13 лет) 
 учебно-тренировочные группы третьего года обучения (13-14 лет) 
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 учебно-тренировочные группы четвертого года обучения (14 -15 лет) 
Цель данной программы – это формирование физической культуры личности воспитанника 

спортивной секции в процессе овладения ими основами физкультурной деятельности с професси-
онально – прикладной и оздоровительно – корригирующей направленностью. 

Основные задачи указанные ниже можно разбить на три основные направления: 
1. Обучающие задачи: 

 приобретение учащимися необходимых теоритических знаний; 
 овладение юными волейболистами основными приёмами техники и тактики игры. 

2. Развивающие задачи: 
 укрепление здоровья школьников; 
 содействие правильному физическому развитию детского организма. 

3. Воспитательные задачи: 
 воспитание у ребят воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллек-

тивизма, навыков культурного поведения, чувства дружбы; 
 привитие учащимся организаторских навыков. 

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные часы. На осно-
вании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные   коррективы в 
учебный процесс, а также решать вопрос об уровне подготовленности занимающихся.  

Показатели результативности воспитательной системы спортивной секции являются: 
 показатели физической подготовленности воспитанников; 
 данные медицинского наблюдения за здоровьем детей; 
 наличие призовых мест в соревнованиях различного уровня; 
 мониторинг успешности игровой деятельности каждого игрока команды. 

 
Критерии эффективности Показатели результативности Методы оценивания 
1. Общая физическая под-
готовленность 

Улучшение физической подготовлен-
ности воспитанников: скоростно-
силовых, сложно-координационных 
качеств, выносливости. 

Тестирование 

2. Специальная физическая 
подготовленность 

Улучшение приёма и передачи мяча 
сверху и снизу, выполнения точности-
подачи, блокирования и нападающего 
удара.  

Тестирование 
Педагогическое наблюдение 

3.Благоприятное функцио-
нальное состояние на базе 
хорошего здоровья 

Укрепление здоровья воспитанников: 
уменьшение количества соматических 
заболеваний воспитанников 

Медицинское наблюдение 

4.Успешность игровой дея-
тельности 

Наличие призовых мест 
Мониторинг игровых навыков и уме-
ний  

Грамоты, призы 
Педагогическое наблюдение 

Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, от 11 июня 2014 г. № 
540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необхо-
димого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО. 

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет струк-
туру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испыта-
ний (тестам), входящим в Комплекс ГТО. 

Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического воспи-
тания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требо-
вания к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испы-
таний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных 
умений и навыков. 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполне-
ние установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и стар-
ше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый кален-
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дарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в 
Комплекс ГТО. 

Цель и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО: 
Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использования возможно-
стей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем разви-
тии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан 
Российской Федерации. 
Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического воспи-
тания населения. 
Задачи Комплекса ГТО: 
1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом; 
2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан; 
3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической 
культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни; 
4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации само-
стоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий; 
5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-
юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе пу-
тем увеличения количества спортивных клубов. 

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО в области физической культуры и спорта 
включает проверку знаний и умений по следующим разделам: 
 влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и 

физической работоспособности; 
 гигиена занятий физической культурой; 
 основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультур-

но-оздоровительными системами и видами спорта; 
 основы методики самостоятельных занятий; 
 основы истории развития физической культуры и спорта; 
 овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и при-

кладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультур-
но-спортивной деятельности. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Внеклассные занятие по волейболу  способствуют развитию личностных качеств  учащихся 
и являются средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенции), 
которые выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно прояв-
ляются в разнообразных видах деятельности (культуры). 

Универсальными компетенциями учащихся являются: 
1. Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения ее цели; 
2. Умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстни-

ками в достижении общих целей; 
3. Умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в процессе об-

щения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Личностные результаты: 
 Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
 Проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 
 Проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных 

целей; 
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 Оказание бескорыстной помощи своим сверстника, нахождение с ними общего языка и об-
щих интересов. 

 накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 
личностно значимых результатов в физическом совершенстве, в эффективной подготовке и 
результативной сдаче норм ВФСК ГТО. 

Метапредметные результаты: 
 Характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоен-

ных знаний и имеющегося опыта; 
 Обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 
 Общение и взаимодействие со сверстниками на принципах самоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 
 Обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий спор-

том; 
 Организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, сохран-

ности инвентаря, оборудования, организации места занятий; 
 Планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе ее выполнения; 
 Анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и спо-

собов их улучшения; 
 Видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движени-

ях и передвижениях человека; 
 Оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонами красоты. 
 Управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми; 
 Технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, ис-

пользование их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметные результаты:  
 Выполнение технических действий из волейбола, применение их в игровой и соревнова-

тельной деятельности; 
 Нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательными действиями раз-

ными учениками, выделение отличительных признаков и элементов. 
 Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и кор-

ригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, со-
стояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических дей-
ствий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением исполь-
зовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 
двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физиче-
ских качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Контрольно-переводные нормативы  
Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода в следующий 
год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы. 
Контрольно-переводные нормативы состоят из 8 упражнений, в которые входят: 
- 4 упражнения общей физической подготовки 
- 4 упражнения специальной физической подготовки 
Все упражнения оцениваются по бальной системе, норматив – 16 балов. 
Каждое упражнение оценивается: 1бал – ниже норматива; 
                                                            2 бала – норматив; 
                                                            3 бала – свыше норматива. 
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных спортсменов, календаря со-
ревнований. На начальных этапах рекомендуется использование контрольных соревнований в ви-
де контрольно-педагогических экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официальных со-
ревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 
Контрольные испытания: 
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- наблюдения за занимающимися в процессе учебно-тренировочных занятий; 
- проверку выполнения отдельных приемов техники игры; 
- выполнение установленных контрольных нормативов; 
- систематический анализ игровой деятельности занимающихся. 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
Теоретическая подготовка 

История развития волейбола 
История развития и зарождение волейбола в СССР. Становление волейбола как вида спорта. Об-
зор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления советских волейболистов на 
международных соревнованиях. Характеристика сильнейших национальных команд. 

Правила игры и методика судейства соревнований 
Эволюция правил игры по волейболу. Действующие правила игры. Перспективы дальнейшего 
развития правил. Влияние правил игры на ее развитие. Упрощенные правила игры. Методика су-
действа соревнований. Терминология и жестикуляция. Обязанности членов судейской бригады. 
Ведение документации соревнований. Роль судьи как воспитателя. Значение квалифицированного 
судейства.  

Техника и тактика игры в волейбол 
Техника игры, ее характеристика. Особенности современной техники волейбола, тенденции ее 
дальнейшего развития. Классификация технических приемов. Терминология. Техника нападения, 
техника защиты. Взаимосвязь развития техники нападения и защиты.  
 

Физическая подготовка 
Интегральная подготовка 

Двусторонние игры 
Товарищеские игры 
Городские соревнования. 

Общая физическая подготовка (ОФП). 
Современный волейбол предъявляет высокие требования к двигательным способностям и функ-
циональным возможностям спортсмена. Для этого необходимо всестороннее развитие физических 
качеств. Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. 
Средства ОФП делятся на 2 группы: косвенного и прямого влияния. Косвенные – кроссы, плава-
ние, лыжный бег и т.д. Прямые – упражнения направлены на повышение физической подготов-
ленности и должны быть схожи по координации и характеру с действиями в волейболе. 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 
гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Средствами общей физической подготовки являются обшеразвивающие упражнения, направлен-
ные на развитие всех качеств в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на 
различных снарядах, тренажерах, занятия другими видами спорта. Общая физическая подготовка. 
Основной задачей ОФП является повышение работоспособности организма в целом. 
Общая физическая подготовка может проводиться в самых разнообразных условиях: на стадионе, 
в гимнастическом зале, в лесу, в парке. Многие упражнения можно выполнять без специального 
оборудования мест занятий, используя гимнастические снаряды, различные отягощения, природ-
ные материалы и др. 
Основными средствами ОФП волейболистов являются широкий круг общеразвивающих упражне-
ний из других видов спорта: кроссовый бег и другие разновидности бега, упражнения с отягоще-
ниями, гимнастические упражнения и акробатика, спортивные и подвижные игры, плавание, лыж-
ный бег и др. 
Выбор этих средств неслучаен. Эти упражнения тотальны по своему воздействию, заставляют ак-
тивно работать все органы и системы, что укрепляет всю мускулатуру, сердечно-сосудистую си-
стему, улучшает возможности   органов    дыхания,  повышает   общий   обмен    веществ   в    ор-
ганизме. 
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Общая физическая подготовка проводится на 1 -м этапе подготовительного периода, в небольших 
объемах — на специально-подготовительном этапе и как средство активного отдыха на предсо-
ревновательном этапе и в соревновательном периоде. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого 
пояса, вторая – для мышц туловища и шеи, третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, 
гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка 
и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (ве-
ревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка 
на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробати-
ческих упражнений в несложные комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м . Эстафетный бег с этапами до 40 м. 
Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 
условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с 
места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока, на дальность; метание гра-
наты (250-700 г) с места и с разбега;  
Спортивные и подвижные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные прие-
мы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 
взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пят-
нашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжка-
ми», «Мяч среднему», «Охотники», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай сме-
ну», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», 
«Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Ка-
тающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигна-
лу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболи-
ста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных поло-
жениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 
Общая сила. Ни одно физическое упражнение не мыслимо без проявления силы. Сила мышц в 
значительной мере определяет быстроту движения и способствует проявлению выносливости и 
ловкости. 
Общая силовая подготовленность волейболистов характеризуется комплексным развитием силы 
мышц и мышечных групп. Она приобретается посредством выполнения разнообразных физиче-
ских упражнений в процессе ОФП и является фундаментом для специальной силовой подготовки. 
Правильный подбор упражнений должен обеспечивать пропорциональное развитие всех участву-
ющих в соревновательном движении мышц или мышечных групп. Характерная черта развития си-
лы — возможность избирательного воздействия на отдельные мышечные группы. Применяя 
упражнения с отягощениями, необходимо учитывать уровень подготовленности спортсменов, их 
самочувствие в день тренировки, и нагрузка должна быть строго индивидуальна. 
Взрывная сила. Выполнение большинства технических приемов в волейболе (подачи, нападающие 
удары и др.) требует проявления взрывной силы. Поэтому, специальная силовая подготовка во-
лейболиста должна быть направлена прежде всего на развитие скоростно-силовых способностей 
спортсменов. 
Эффект скоростно-силовой тренировки зависит от оптимального возбуждения ЦНС, количества 
мышечных волокон, принимающих импульсы; расхода энергии при растягивании — сокращении 
мышц. Поэтому интервалы отдыха между сериями упражнений должны быть такими, чтобы вос-
станавливалась работоспособность организма спортсменов. 
При развитии взрывной силы можно применять незначительные по весу отягощения, поскольку 
чрезмерное увлечение отягощениями сдерживает прирост специальной силовой подготовленно-
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сти, т.к. в этом случае нагрузка переносится на неспецифические мышечные группы. Вес отя-
гощения должен составлять 10-40% от веса спортсмена. 
В специальной силовой тренировке должен применяться главным образом тот режим работы, ко-
торый соответствует режиму функционирования мышц в игре, с тем, чтобы обеспечивать морфо-
логические и биохимические адаптации (локально-направленное воздействие нагрузки). Упраж-
нения должны выполняться с высокой скоростью сокращения мышц. 
Скоростно-силовые способности совершенствуются на базе общей силовой подготовленности. 
Наиболее приемлемыми для силовой подготовки являются: 
— упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтягивания, прыжковые упраж-
нения и др.); 
— упражнения с партнером (приседания, перетягивания и др.); 
— упражнения с отягощением (с гирями, штангой, гантелями и др.); 
основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями (в тренировочном жилете, с 
манжетами на кистях, бедрах и т.д.). 

Специальная физическая подготовка (СФП). 
СФП является средством специализированного развития физических качеств.  
Средствами СФП являются: 
1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, 
которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгучести, специальной лов-
кости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты переключения от од-
них действий к другим. 
2. Упражнения, сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-мышечных 
усилий, но и по структуре движения. 
3. Акробатические упражнения. 
4. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие силы. 
Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, набивным мячом, в парах, с ган-
телями, штангой для различных мышечных групп. Упражнения для развития скоростно-силовых 
качеств для защитника, нападающего, пасующего. 

Развитие быстроты. 
Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: легкой атлетики (бег, прыж-
ки), волейбол (приёмы, передачи), акробатика (кувырки, перевороты), быстроты ответных дей-
ствий, быстроты и ловкости, быстроты и ориентировки 

Развитие выносливости 
Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: скоростная, прыжковая, си-
ловая, игровая 

Развитие ловкости 
Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: для защитника – с элементами акробатики, с 
в/б мячами; для нападающего – на подкидном мостике, с элементами акробатики, с теннисными 
мячами. Упражнения для развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключе-
ния внимания 

Развитие гибкости 
Развитие прыгучести. Упражнения для воспитания прыгучести, прыжковой ловкости, координа-
ции: со скакалками, с теннисными мячами на подкидном мостике, на гимнастической скамейке 

Техническая подготовка. 
Выполнение необходимых приемов игры возможно лишь при условии совершенного владения их         
техникой. Специфической особенностью волейбола является то, что ни один прием нельзя выпол-
нять изолированно, так как он связан с другими приемами, выполняемыми партнерами по коман-
де, либо соперником. 
Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в нападении и техника игры в 
защите. К технике нападения относятся: подача, передача, нападающий удар. К технике защиты - 
прием мяча и блокирование.  Передвижения в волейболе, как в нападении, так и в защите, иден-
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тичны, но с некоторой спецификой, заключающейся в более низком или высоком положений 
стойки игрока. 
Техническая подготовка: 
 техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком дву-

мя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места).  
 техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба обычным шагом (бег), скрест-

ным шагом (бег), приставным шагом (бег). Выпады: вперед, в сторону. Остановки: скач-
ком, шагом.  

 техника передачи двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте, после пере-
мещения. Техника нижних подач: прямая, боковая, свечой, методика обучения технике 
нижних подач. Подача на точность.  

 техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, средние, длинные).Техника пе-
редачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота одной рукой.                                                                                                                

 техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения).Техника приема сверху 
двумя руками после перемещения с падением: на спину, бедро-спину. Техника приема мяча 
с падением: кувырком (вперед, назад, в сторону), на руки-грудь.                                                                                                                                    

 техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией полета мяча.     
 техника прямого нападающего удара на силу.                                                                  
 техника нападающего удара с переводом (кистью, с поворотом туловища).                
 техника нападающего удара с имитацией передачи.  
 нападающий удар тихий, после имитации сильного.                                                         Тех-

ника блокирования: одиночное, групповое.  
Тактическая подготовка. 

Средства тактической подготовки. 
 1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие быстроты реакции, ориентировки, 
скорости переключения с одних движений на другие, с одних действий на другие. 
2. Подвижные и спортивные игры, специальные эстафеты. 
3. Упражнения по тактике (индивидуальные, групповые и командные). 
4. Двусторонние игры (с заданиями). 
5. Контрольные игры и соревнования. 

Методы тактической подготовки. 
Методы, используемые в процессе тактической подготовки, аналогичны методам технической 
подготовки, но основываются на специфике тактики. При показе обычно пользуются макетами, 
кинокольцовками, схемами. При изучении в упрощенных условиях сложные тактические действия 
делят на составные, применяют сигналы, ориентиры; усложняют условия с помощью специальных 
устройств. 
При закреплении изученных тактических действий применяет метод анализа действий (своих и 
противников). Для этого используют видеомагнитофоны, киносъемку, схемы, макеты. Специфи-
чен для тактической подготовки метод моделирования действий противника (отдельных игроков и 
команды) и поиск оптимальных противодействий. Тактическая подготовка игрока 
 Обучение тактике нападающих ударов. Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 

упражнений для развития специальной силы.  
 Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме подач. Обучение приему 

мяча от сетки. Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме нападающих 
ударов. Развитие координации.  

 Обучение индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока. Упражнения для 
развития прыгучести.  

 Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе. Нападающий удар толчком од-
ной ноги. Упражнения для развития гибкости. Обучение технико-тактическим действиям 
нападающего игрока (блок-аут). Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обу-
чение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и 
наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.   

 Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между линиями.            



10 
 

 Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке волейболистов. Технико-
тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны.  

 Применение элементов баскетбола в занятиях и тренировке волейболистов. Технико-
тактические действия в защите для страховки крайним защитником, свободным от блока  

 Обучение взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача мяча одной рукой в 
прыжке.  

 Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней линии. Изучение сла-
бых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары). Обучение 
групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии. Подбор упраж-
нений для развития взрывной силы.  

 Обучение командным действиям в нападении. Учебная игра с заданием.  
 Обучение командным действиям в защите. Учебная игра с заданием.  

 
1-й  год обучения. 

 
 

Ко-
лич. 

часов 
 

 
Темы 

 
Содержание материала 

 

1 История развития во-
лейбола 

Становление волейбола как вида спорта Последова-
тельность и этапы обучения волейболистов. Общие 
основы волейбола 

1 Правила игры и мето-
дика судейства 

Правила игры и методика судейства соревнований. 
Эволюция правил игры по волейболу. Упрощенные 
правила игры. Действующие правила игры. 

1 Техника игры в волей-
бол  
 

Взаимосвязь техники нападения и защиты в обучении 
и тренировке. Ознакомление с техникой игры. После-
довательность, методы, методические приемы при 
обучении и совершенствовании техники игры.  Роль 
соревнований для проверки технической подготовки 
игроков. Нормативные требования и испытания по 
технической подготовке.  "Техника игры, ее характе-
ристика. Особенности современной техники волейбо-
ла, тенденции ее дальнейшего развития.  Терминоло-
гия.  Техника нападения, техника защиты. Взаимо-
связь развития техники нападения и защиты. 

2 Физическая подготовка  Характеристика средств и методов, применяемых при 
проведении общеразвивающих, подготовительных, 
подводящих и специальных упражнений. Подбор 
упражнений при составлении и проведении комплек-
сов по физической подготовке. 
Индивидуальный подход к занимающимся при реше-
нии задач физической подготовки. 
Виды контрольных тестов по физической подготовке. 
Проведение тестирования. 

1 Методика тренировки 
волейболистов 

Подбор и применение упражнений для исправления 
ошибок в технике игры. Подбора и проведение 
упражнений для развития физических качеств. 
Анализ средств и методов при обучении основным 
техническим приемам. 
Виды упражнений и методы, применяемые при обу-
чении. Применение технических средств при обуче-
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нии технике. 
1 Стартовые стойки Устойчивая, основная; статическая стартовая стойка; 

динамическая стартовая стойка. 
1 Освоение техники пе-

ремещений, стоек во-
лейболиста в нападе-
нии 

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападе-
нии (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с 
места; толчком одной с разбега, с места). 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в защите 

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. 
Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом 
(бег), приставным шагом (бег).  Выпады: вперед, в 
сторону. 

2 Обучение технике 
нижней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения нижней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней прямой подаче; 

2 Обучение технике 
нижней боковой пода-
чи 

подводящие упражнения для обучения нижней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней боковой подаче; 

3 Обучение технике 
верхней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения верхней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней прямой подаче: 

3 Обучение техники 
верхней боковой пода-
че 

подводящие упражнения для обучения верхней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней боковой подаче; 

1 Обучение укороченной 
подачи 

специальные упражнения для обучения укороченной 
подаче подача на точность; 

2 Обучения технике 
верхних передач 

Техника передачи двумя сверху Техника передачи в 
прыжке над собой, назад  

3 Обучения технике пе-
редач в прыжке (отби-
вание кулаком выше 
верхнего края сетки). 

подводящие упражнения для обучения: с набивными 
мячами, с баскетбольными мячами;   
специальные упражнения в парах на месте; специаль-
ные упражнения в парах с перемещением; 

2 Обучение технике пе-
редач снизу 

подводящие упражнения с набивными мячами;   
имитационные упражнения с волейбольными мячами; 
специальные упражнения индивидуально у стены; 
специальные упражнения в группах через сетку; 
упражнения для обучения передаче одной снизу 

5 Обучение технике 
нападающих ударов   

подводящие упражнения с набивным мячом; упраж-
нения для обучения напрыгиванию; упражнения с 
теннисным мячом; упражнения для обучения замаху 
и удару по мячу; специальные упражнения у стены в 
опорном положении; специальные упражнения у сте-
ны. 

3 Обучение технике при-
ема подач  

упражнения для обучения перемещению игрока; ими-
тационные упражнения с баскетбольными мячами по 
технике приема подачи (на месте, после перемеще-
ния); специальные упражнения в парах без сетки; 

2 Обучение технике при-
ема мяча с падением 

- на спину, бедро-спину, набок, на голени, кувырок, 
на руки - грудь 

3 Обучение технике бло-
кирования (подвижное, 
неподвижное) 
 

упражнения для обучения перемещению блокирую-
щих игроков; имитационные упражнения по технике 
блокирования (на месте, после перемещения); 
имитационные упражнения по технике блокирования 
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 с баскетбольными мячами (в паре); 
специальные упражнения по технике блокирования 
через сетку (в паре); упражнения по технике группо-
вого блока (имитационные, специальные) 
 

3 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий 

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий в нападении. Условные названия такти-
ческих действий в нападении. Функции игроков.  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ли-
ниями. Определение эффективности игры в нападе-
нии игроков и команды в целом (короткие, средние, 
длинные), двумя с поворотом, без поворота одной ру-
кой. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям 

При выполнении вторых передач, подбор упражне-
ний, составление комплексов упражнений для разви-
тия быстроты перемещений 

2 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий  

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий. Взаимодействие игроков. Определение 
эффективности игры в защите игроков и команды в 
целом. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при выпол-
нении первых передач 
на удар 

Обучение технике передаче в прыжке: откидке, от-
влекающие действия при вторых передачах.  Подбора 
упражнений для воспитания быстроты ответных дей-
ствий. Упражнения на расслабления и растяжения.  
Обучение технике бокового нападающего удара, по-
даче в прыжке.  Подбор упражнений для совершен-
ствования ориентировки игрока. Обучения тактике 
подач, подач в прыжке СФП.  Подбор упражнений 
для развития ловкости, гибкости. 

1 Обучения тактике 
нападающих ударов 

Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 
упражнений для развития специальной силы. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям блокирую-
щего игрока 

Упражнения для развития прыгучести. Нападающий 
удар толчком одной ноги. Учебная игра. 

3 Обучение отвлекаю-
щим действиям при 
нападающем ударе 

Упражнения для развития гибкости. Обучение техни-
ко-тактическим действиям нападающего игрока 
(блок-аут).  Упражнения для развития силы (гантели, 
эспандер). Обучение переключению внимания и пе-
реходу от действий защиты к действиям в атаке (и 
наоборот). Упражнения для развития быстроты пере-
мещений. 

1 Обучение групповым 
действиям в защите 
внутри линии и между 
линиями 

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и 
прыжковой ловкости волейболиста.  Учебная игра. 

1 Применение элементов 
гимнастики и акроба-
тики в тренировке во-
лейболистов 

Технико-тактические действия в защите при страхов-
ке игроком 6 зоны Учебная игра. 

1 Применение элементов 
баскетбола в занятиях 

Технико-тактические действия в защите для страхов-
ки крайним защитником, свободным от блока.  Учеб-
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и тренировке волейбо-
листов 

ная игра. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при приеме 
подач 

Обучение приему мяча от сетки. Обучения индивиду-
альным тактическим действиям при приеме напада-
ющих ударов Развитие координации.  Учебная игра. 

1 Обучения взаимодей-
ствиям нападающего и 
пасующего 

Передача мяча одной рукой в прыжке Учебная игра. 

3 Обучение групповым 
действиям в нападении 
через игрока передней 
линии 

Изучение слабых нападающих ударов с имитацией 
сильных (обманные нападающие удары).  Обучение 
групповым действиям в нападении через выходящего 
игрока задней линии.  Подбор упражнений для разви-
тия взрывной силы. Учебная игра. 

3 Обучение командным 
действиям в нападении 

Учебная игра с заданием. 

1 Обучение командным 
действиям в защите 

Учебная игра с заданием. 

1 Техника безопасности 
на учебно- 
тренировочных заняти-
ях и 
соревнованиях 

 

2 Контрольные испыта-
ния, тестирование 
ВФСК ГТО 

 

2-й  год обучения. 
 

 
Ко-
лич. 

часов 
 

 
Темы 

 
Содержание материала 

 

1 История развития во-
лейбола 

Становление волейбола как вида спорта Последова-
тельность и этапы обучения волейболистов. Общие 
основы волейбола 

1 Правила игры и мето-
дика судейства 

Правила игры и методика судейства соревнований. 
Эволюция правил игры по волейболу. Упрощенные 
правила игры. Действующие правила игры. 

1 Техника игры в волей-
бол  
 

Взаимосвязь техники нападения и защиты в обучении 
и тренировке. Ознакомление с техникой игры. После-
довательность, методы, методические приемы при 
обучении и совершенствовании техники игры.  Роль 
соревнований для проверки технической подготовки 
игроков. Нормативные требования и испытания по 
технической подготовке.  "Техника игры, ее характе-
ристика. Особенности современной техники волейбо-
ла, тенденции ее дальнейшего развития.  Терминоло-
гия.  Техника нападения, техника защиты. Взаимо-
связь развития техники нападения и защиты. 

2 Физическая подготовка  Характеристика средств и методов, применяемых при 
проведении общеразвивающих, подготовительных, 
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подводящих и специальных упражнений. Подбор 
упражнений при составлении и проведении комплек-
сов по физической подготовке. 
Индивидуальный подход к занимающимся при реше-
нии задач физической подготовки. 
Виды контрольных тестов по физической подготовке. 
Проведение тестирования. 

1 Методика тренировки 
волейболистов 

Подбор и применение упражнений для исправления 
ошибок в технике игры. Подбора и проведение 
упражнений для развития физических качеств. 
Анализ средств и методов при обучении основным 
техническим приемам. 
Виды упражнений и методы, применяемые при обу-
чении. Применение технических средств при обуче-
нии технике. 

1 Стартовые стойки Устойчивая, основная; статическая стартовая стойка; 
динамическая стартовая стойка. 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в нападе-
нии 

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападе-
нии (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с 
места; толчком одной с разбега, с места). 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в защите 

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. 
Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом 
(бег), приставным шагом (бег).  Выпады: вперед, в 
сторону. 

2 Обучение технике 
нижней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения нижней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней прямой подаче; 

2 Обучение технике 
нижней боковой пода-
чи 

подводящие упражнения для обучения нижней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней боковой подаче; 

3 Обучение технике 
верхней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения верхней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней прямой подаче: 

3 Обучение техники 
верхней боковой пода-
че 

подводящие упражнения для обучения верхней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней боковой подаче; 

1 Обучение укороченной 
подачи 

специальные упражнения для обучения укороченной 
подаче подача на точность; 

2 Обучения технике 
верхних передач 

Техника передачи двумя сверху Техника передачи в 
прыжке над собой, назад  

3 Обучения технике пе-
редач в прыжке (отби-
вание кулаком выше 
верхнего края сетки). 

подводящие упражнения для обучения: с набивными 
мячами, с баскетбольными мячами;   
специальные упражнения в парах на месте; специаль-
ные упражнения в парах с перемещением; 

2 Обучение технике пе-
редач снизу 

подводящие упражнения с набивными мячами;   
имитационные упражнения с волейбольными мячами; 
специальные упражнения индивидуально у стены; 
специальные упражнения в группах через сетку; 
упражнения для обучения передаче одной снизу 

5 Обучение технике 
нападающих ударов   

подводящие упражнения с набивным мячом; упраж-
нения для обучения напрыгиванию; упражнения с 
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теннисным мячом; упражнения для обучения замаху 
и удару по мячу; специальные упражнения у стены в 
опорном положении; специальные упражнения у сте-
ны. 

3 Обучение технике при-
ема подач  

упражнения для обучения перемещению игрока; ими-
тационные упражнения с баскетбольными мячами по 
технике приема подачи (на месте, после перемеще-
ния); специальные упражнения в парах без сетки; 

2 Обучение технике при-
ема мяча с падением 

- на спину, бедро-спину, набок, на голени, кувырок, 
на руки - грудь 

3 Обучение технике бло-
кирования (подвижное, 
неподвижное) 
 
 

упражнения для обучения перемещению блокирую-
щих игроков; имитационные упражнения по технике 
блокирования (на месте, после перемещения); 
имитационные упражнения по технике блокирования 
с баскетбольными мячами (в паре); 
специальные упражнения по технике блокирования 
через сетку (в паре); упражнения по технике группо-
вого блока (имитационные, специальные) 
 

3 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий 

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий в нападении. Условные названия такти-
ческих действий в нападении. Функции игроков.  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ли-
ниями. Определение эффективности игры в нападе-
нии игроков и команды в целом (короткие, средние, 
длинные), двумя с поворотом, без поворота одной ру-
кой. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям 

При выполнении вторых передач, подбор упражне-
ний, составление комплексов упражнений для разви-
тия быстроты перемещений 

2 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий  

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий. Взаимодействие игроков. Определение 
эффективности игры в защите игроков и команды в 
целом. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при выпол-
нении первых передач 
на удар 

Обучение технике передаче в прыжке: откидке, от-
влекающие действия при вторых передачах.  Подбора 
упражнений для воспитания быстроты ответных дей-
ствий. Упражнения на расслабления и растяжения.  
Обучение технике бокового нападающего удара, по-
даче в прыжке.  Подбор упражнений для совершен-
ствования ориентировки игрока. Обучения тактике 
подач, подач в прыжке СФП.  Подбор упражнений 
для развития ловкости, гибкости. 

1 Обучения тактике 
нападающих ударов 

Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 
упражнений для развития специальной силы. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям блокирую-
щего игрока 

Упражнения для развития прыгучести. Нападающий 
удар толчком одной ноги. Учебная игра. 

3 Обучение отвлекаю-
щим действиям при 
нападающем ударе 

Упражнения для развития гибкости. Обучение техни-
ко-тактическим действиям нападающего игрока 
(блок-аут).  Упражнения для развития силы (гантели, 
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эспандер). Обучение переключению внимания и пе-
реходу от действий защиты к действиям в атаке (и 
наоборот). Упражнения для развития быстроты пере-
мещений. 

1 Обучение групповым 
действиям в защите 
внутри линии и между 
линиями 

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и 
прыжковой ловкости волейболиста.  Учебная игра. 

1 Применение элементов 
гимнастики и акроба-
тики в тренировке во-
лейболистов 

Технико-тактические действия в защите при страхов-
ке игроком 6 зоны Учебная игра. 

1 Применение элементов 
баскетбола в занятиях 
и тренировке волейбо-
листов 

Технико-тактические действия в защите для страхов-
ки крайним защитником, свободным от блока.  Учеб-
ная игра. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при приеме 
подач 

Обучение приему мяча от сетки. Обучения индивиду-
альным тактическим действиям при приеме напада-
ющих ударов Развитие координации.  Учебная игра. 

1 Обучения взаимодей-
ствиям нападающего и 
пасующего 

Передача мяча одной рукой в прыжке Учебная игра. 

3 Обучение групповым 
действиям в нападении 
через игрока передней 
линии 

Изучение слабых нападающих ударов с имитацией 
сильных (обманные нападающие удары).  Обучение 
групповым действиям в нападении через выходящего 
игрока задней линии.  Подбор упражнений для разви-
тия взрывной силы. Учебная игра. 

3 Обучение командным 
действиям в нападении 

Учебная игра с заданием. 

1 Обучение командным 
действиям в защите 

Учебная игра с заданием. 

1 Техника безопасности 
на учебно- 
тренировочных заняти-
ях и 
соревнованиях 

 

2 Контрольные испыта-
ния, тестирование 
ВФСК ГТО 

 

3-й  год обучения. 
 

 
Ко-
лич. 

часов 
 

 
Темы 

 
Содержание материала 

 

1 История развития во-
лейбола 

Становление волейбола как вида спорта Последова-
тельность и этапы обучения волейболистов. Общие 
основы волейбола 

1 Правила игры и мето-
дика судейства 

Правила игры и методика судейства соревнований. 
Эволюция правил игры по волейболу. Упрощенные 
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правила игры. Действующие правила игры. 
1 Техническая подготов-

ка волейболиста  
 

Значение технической подготовки для повышения 
спортивного мастерства. Основные задачи техниче-
ской подготовки. 
Особенности проведения занятий в начальном перио-
де обучения технике. Всесторонняя физическая под-
готовка - необходимое условие успешного освоения 
техники в начальном периоде обучения. 
Определения и исправления ошибок. Задачи трениро-
вочного процесса. Показатели качества спортивной 
техники (эффективность, экономичность, простота 
решения задач, помехоустойчивость) 
Основы совершенствования технической подготовки. 
Методы и средства технической подготовка 

2 Физическая подготовка  Характеристика средств и методов, применяемых при 
проведении общеразвивающих, подготовительных, 
подводящих и специальных упражнений. Подбор 
упражнений при составлении и проведении комплек-
сов по физической подготовке. 
Индивидуальный подход к занимающимся при реше-
нии задач физической подготовки. 
Виды контрольных тестов по физической подготовке. 
Проведение тестирования. 

1 Методика тренировки 
волейболистов 

Подбор и применение упражнений для исправления 
ошибок в технике игры. Подбора и проведение 
упражнений для развития физических качеств. 
Анализ средств и методов при обучении основным 
техническим приемам. 
Виды упражнений и методы, применяемые при обу-
чении. Применение технических средств при обуче-
нии технике. 

1 Стартовые стойки Устойчивая, основная; статическая стартовая стойка; 
динамическая стартовая стойка. 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в нападе-
нии 

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападе-
нии (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с 
места; толчком одной с разбега, с места). 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в защите 

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. 
Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом 
(бег), приставным шагом (бег).  Выпады: вперед, в 
сторону. 

2 Обучение технике 
нижней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения нижней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней прямой подаче; 

2 Обучение технике 
нижней боковой пода-
чи 

подводящие упражнения для обучения нижней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней боковой подаче; 

3 Обучение технике 
верхней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения верхней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней прямой подаче: 

3 Обучение техники 
верхней боковой пода-

подводящие упражнения для обучения верхней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
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че верхней боковой подаче; 
1 Обучение укороченной 

подачи 
специальные упражнения для обучения укороченной 
подаче подача на точность; 

2 Обучения технике 
верхних передач 

Техника передачи двумя сверху Техника передачи в 
прыжке над собой, назад  

3 Обучения технике пе-
редач в прыжке (отби-
вание кулаком выше 
верхнего края сетки). 

подводящие упражнения для обучения: с набивными 
мячами, с баскетбольными мячами;   
специальные упражнения в парах на месте; специаль-
ные упражнения в парах с перемещением; 

2 Обучение технике пе-
редач снизу 

подводящие упражнения с набивными мячами;   
имитационные упражнения с волейбольными мячами; 
специальные упражнения индивидуально у стены; 
специальные упражнения в группах через сетку; 
упражнения для обучения передаче одной снизу 

5 Обучение технике 
нападающих ударов   

подводящие упражнения с набивным мячом; упраж-
нения для обучения напрыгиванию; упражнения с 
теннисным мячом; упражнения для обучения замаху 
и удару по мячу; специальные упражнения у стены в 
опорном положении; специальные упражнения у сте-
ны. 

3 Обучение технике при-
ема подач  

упражнения для обучения перемещению игрока; ими-
тационные упражнения с баскетбольными мячами по 
технике приема подачи (на месте, после перемеще-
ния); специальные упражнения в парах без сетки; 

2 Обучение технике при-
ема мяча с падением 

- на спину, бедро-спину, набок, на голени, кувырок, 
на руки - грудь 

3 Обучение технике бло-
кирования (подвижное, 
неподвижное) 
 
 

упражнения для обучения перемещению блокирую-
щих игроков; имитационные упражнения по технике 
блокирования (на месте, после перемещения); 
имитационные упражнения по технике блокирования 
с баскетбольными мячами (в паре); 
специальные упражнения по технике блокирования 
через сетку (в паре); упражнения по технике группо-
вого блока (имитационные, специальные) 
 

3 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий 

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий в нападении. Условные названия такти-
ческих действий в нападении. Функции игроков.  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ли-
ниями. Определение эффективности игры в нападе-
нии игроков и команды в целом (короткие, средние, 
длинные), двумя с поворотом, без поворота одной ру-
кой. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям 

При выполнении вторых передач, подбор упражне-
ний, составление комплексов упражнений для разви-
тия быстроты перемещений 

2 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий  

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий. Взаимодействие игроков. Определение 
эффективности игры в защите игроков и команды в 
целом. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 

Обучение технике передаче в прыжке: откидке, от-
влекающие действия при вторых передачах.  Подбора 
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действиям при выпол-
нении первых передач 
на удар 

упражнений для воспитания быстроты ответных дей-
ствий. Упражнения на расслабления и растяжения.  
Обучение технике бокового нападающего удара, по-
даче в прыжке.  Подбор упражнений для совершен-
ствования ориентировки игрока. Обучения тактике 
подач, подач в прыжке СФП.  Подбор упражнений 
для развития ловкости, гибкости. 

1 Обучения тактике 
нападающих ударов 

Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 
упражнений для развития специальной силы. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям блокирую-
щего игрока 

Упражнения для развития прыгучести. Нападающий 
удар толчком одной ноги. Учебная игра. 

3 Обучение отвлекаю-
щим действиям при 
нападающем ударе 

Упражнения для развития гибкости. Обучение техни-
ко-тактическим действиям нападающего игрока 
(блок-аут).  Упражнения для развития силы (гантели, 
эспандер). Обучение переключению внимания и пе-
реходу от действий защиты к действиям в атаке (и 
наоборот). Упражнения для развития быстроты пере-
мещений. 

1 Обучение групповым 
действиям в защите 
внутри линии и между 
линиями 

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и 
прыжковой ловкости волейболиста.  Учебная игра. 

1 Применение элементов 
гимнастики и акроба-
тики в тренировке во-
лейболистов 

Технико-тактические действия в защите при страхов-
ке игроком 6 зоны Учебная игра. 

1 Применение элементов 
баскетбола в занятиях 
и тренировке волейбо-
листов 

Технико-тактические действия в защите для страхов-
ки крайним защитником, свободным от блока.  Учеб-
ная игра. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при приеме 
подач 

Обучение приему мяча от сетки. Обучения индивиду-
альным тактическим действиям при приеме напада-
ющих ударов Развитие координации.  Учебная игра. 

1 Обучения взаимодей-
ствиям нападающего и 
пасующего 

Передача мяча одной рукой в прыжке Учебная игра. 

3 Обучение групповым 
действиям в нападении 
через игрока передней 
линии 

Изучение слабых нападающих ударов с имитацией 
сильных (обманные нападающие удары).  Обучение 
групповым действиям в нападении через выходящего 
игрока задней линии.  Подбор упражнений для разви-
тия взрывной силы. Учебная игра. 

3 Обучение командным 
действиям в нападении 

Учебная игра с заданием. 

1 Обучение командным 
действиям в защите 

Учебная игра с заданием. 

1 Техника безопасности 
на учебно- 
тренировочных заняти-
ях и 
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соревнованиях 
2 Контрольные испыта-

ния, тестирование 
ВФСК ГТО 

 

 
4-й  год обучения. 

 
 

Ко-
лич. 

часов 
 

 
Темы 

 
Содержание материала 

 

1 История развития во-
лейбола 

Становление волейбола как вида спорта Последова-
тельность и этапы обучения волейболистов. Общие 
основы волейбола 

1 Правила игры и мето-
дика судейства 

Правила игры и методика судейства соревнований. 
Эволюция правил игры по волейболу. Упрощенные 
правила игры. Действующие правила игры. 

1 Техническая подготов-
ка волейболиста  
 

Значение технической подготовки для повышения 
спортивного мастерства. Основные задачи техниче-
ской подготовки. 
Особенности проведения занятий в начальном перио-
де обучения технике. Всесторонняя физическая под-
готовка - необходимое условие успешного освоения 
техники в начальном периоде обучения. 
Определения и исправления ошибок. Задачи трениро-
вочного процесса. Показатели качества спортивной 
техники (эффективность, экономичность, простота 
решения задач, помехоустойчивость) 
Основы совершенствования технической подготовки. 
Методы и средства технической подготовка 

2 Физическая подготовка  Характеристика средств и методов, применяемых при 
проведении общеразвивающих, подготовительных, 
подводящих и специальных упражнений. Подбор 
упражнений при составлении и проведении комплек-
сов по физической подготовке. 
Индивидуальный подход к занимающимся при реше-
нии задач физической подготовки. 
Виды контрольных тестов по физической подготовке. 
Проведение тестирования. 

1 Методика тренировки 
волейболистов 

Подбор и применение упражнений для исправления 
ошибок в технике игры. Подбора и проведение 
упражнений для развития физических качеств. 
Анализ средств и методов при обучении основным 
техническим приемам. 
Виды упражнений и методы, применяемые при обу-
чении. Применение технических средств при обуче-
нии технике. 

1 Стартовые стойки Устойчивая, основная; статическая стартовая стойка; 
динамическая стартовая стойка. 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападе-
нии (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с 
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лейболиста в нападе-
нии 

места; толчком одной с разбега, с места). 

1 Освоение техники пе-
ремещений, стоек во-
лейболиста в защите 

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. 
Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом 
(бег), приставным шагом (бег).  Выпады: вперед, в 
сторону. 

2 Обучение технике 
нижней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения нижней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней прямой подаче; 

2 Обучение технике 
нижней боковой пода-
чи 

подводящие упражнения для обучения нижней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
нижней боковой подаче; 

3 Обучение технике 
верхней прямой подачи 

подводящие упражнения для обучения верхней пря-
мой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней прямой подаче: 

3 Обучение техники 
верхней боковой пода-
че 

подводящие упражнения для обучения верхней боко-
вой подаче; специальные упражнения для обучения 
верхней боковой подаче; 

1 Обучение укороченной 
подачи 

специальные упражнения для обучения укороченной 
подаче подача на точность; 

2 Обучения технике 
верхних передач 

Техника передачи двумя сверху Техника передачи в 
прыжке над собой, назад  

3 Обучения технике пе-
редач в прыжке (отби-
вание кулаком выше 
верхнего края сетки). 

подводящие упражнения для обучения: с набивными 
мячами, с баскетбольными мячами;   
специальные упражнения в парах на месте; специаль-
ные упражнения в парах с перемещением; 

2 Обучение технике пе-
редач снизу 

подводящие упражнения с набивными мячами;   
имитационные упражнения с волейбольными мячами; 
специальные упражнения индивидуально у стены; 
специальные упражнения в группах через сетку; 
упражнения для обучения передаче одной снизу 

5 Обучение технике 
нападающих ударов   

подводящие упражнения с набивным мячом; упраж-
нения для обучения напрыгиванию; упражнения с 
теннисным мячом; упражнения для обучения замаху 
и удару по мячу; специальные упражнения у стены в 
опорном положении; специальные упражнения у сте-
ны. 

3 Обучение технике при-
ема подач  

упражнения для обучения перемещению игрока; ими-
тационные упражнения с баскетбольными мячами по 
технике приема подачи (на месте, после перемеще-
ния); специальные упражнения в парах без сетки; 

2 Обучение технике при-
ема мяча с падением 

- на спину, бедро-спину, набок, на голени, кувырок, 
на руки - грудь 

3 Обучение технике бло-
кирования (подвижное, 
неподвижное) 
 
 

упражнения для обучения перемещению блокирую-
щих игроков; имитационные упражнения по технике 
блокирования (на месте, после перемещения); 
имитационные упражнения по технике блокирования 
с баскетбольными мячами (в паре); 
специальные упражнения по технике блокирования 
через сетку (в паре); упражнения по технике группо-
вого блока (имитационные, специальные) 
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3 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий 

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий в нападении. Условные названия такти-
ческих действий в нападении. Функции игроков.  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ли-
ниями. Определение эффективности игры в нападе-
нии игроков и команды в целом (короткие, средние, 
длинные), двумя с поворотом, без поворота одной ру-
кой. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям 

При выполнении вторых передач, подбор упражне-
ний, составление комплексов упражнений для разви-
тия быстроты перемещений 

2 Обучение и совершен-
ствование индивиду-
альных действий  

Групповые взаимодействия. Характеристика команд-
ных действий. Взаимодействие игроков. Определение 
эффективности игры в защите игроков и команды в 
целом. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при выпол-
нении первых передач 
на удар 

Обучение технике передаче в прыжке: откидке, от-
влекающие действия при вторых передачах.  Подбора 
упражнений для воспитания быстроты ответных дей-
ствий. Упражнения на расслабления и растяжения.  
Обучение технике бокового нападающего удара, по-
даче в прыжке.  Подбор упражнений для совершен-
ствования ориентировки игрока. Обучения тактике 
подач, подач в прыжке СФП.  Подбор упражнений 
для развития ловкости, гибкости. 

1 Обучения тактике 
нападающих ударов 

Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор 
упражнений для развития специальной силы. 

1 Обучение индивиду-
альным тактическим 
действиям блокирую-
щего игрока 

Упражнения для развития прыгучести. Нападающий 
удар толчком одной ноги. Учебная игра. 

3 Обучение отвлекаю-
щим действиям при 
нападающем ударе 

Упражнения для развития гибкости. Обучение техни-
ко-тактическим действиям нападающего игрока 
(блок-аут).  Упражнения для развития силы (гантели, 
эспандер). Обучение переключению внимания и пе-
реходу от действий защиты к действиям в атаке (и 
наоборот). Упражнения для развития быстроты пере-
мещений. 

1 Обучение групповым 
действиям в защите 
внутри линии и между 
линиями 

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и 
прыжковой ловкости волейболиста.  Учебная игра. 

1 Применение элементов 
гимнастики и акроба-
тики в тренировке во-
лейболистов 

Технико-тактические действия в защите при страхов-
ке игроком 6 зоны Учебная игра. 

1 Применение элементов 
баскетбола в занятиях 
и тренировке волейбо-
листов 

Технико-тактические действия в защите для страхов-
ки крайним защитником, свободным от блока.  Учеб-
ная игра. 

2 Обучения индивиду-
альным тактическим 
действиям при приеме 

Обучение приему мяча от сетки. Обучения индивиду-
альным тактическим действиям при приеме напада-
ющих ударов Развитие координации.  Учебная игра. 
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подач 
1 Обучения взаимодей-

ствиям нападающего и 
пасующего 

Передача мяча одной рукой в прыжке Учебная игра. 

3 Обучение групповым 
действиям в нападении 
через игрока передней 
линии 

Изучение слабых нападающих ударов с имитацией 
сильных (обманные нападающие удары).  Обучение 
групповым действиям в нападении через выходящего 
игрока задней линии.  Подбор упражнений для разви-
тия взрывной силы. Учебная игра. 

3 Обучение командным 
действиям в нападении 

Учебная игра с заданием. 

1 Обучение командным 
действиям в защите 

Учебная игра с заданием. 

1 Техника безопасности 
на учебно- 
тренировочных заняти-
ях и 
соревнованиях 

 

2 Контрольные испыта-
ния, тестирование 
ВФСК ГТО 

 

 
Описание ценностных ориентиров 

содержания учебного курса. 
Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой являются: 
 словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об изучаемом 

движении. Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, рассказ, замечания; ко-
манды, распоряжения, указания, подсчет и т.д. 

 наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных 
наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 
представления об изучаемых действиях; 

 практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный.                
Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами:  - в целом;  - по частям. 
Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались неко-
торые навыки игры. 

Наиболее распространенными формами работы с детьми при реализации данной программы 
являются тренировки, обучающие игры, двусторонние игры, товарищеские встречи, соревнования 
различных уровней. 
Показателями результативности программы являются: 
 Повышение роли атлетической подготовки. Ее направленность определяется морфофунк-

циональными и психологическими особенностями школьников, используется в зависимо-
сти от этапа подготовки в развивающем, поддерживающем и компенсирующем режимах. 

 Повышение эффективности средств технико-тактической подготовки; 
 Приобретение опыта борьбы с другими командами; 
 Специализированность всех средств подготовки воспитанников.  

Основными факторами, обуславливающими эффективность физической деятельности учащихся 
по итогам реализации программы «Волейбол», являются: 
 Социальные черты личности, мотивация к физической активности; 
 Технико-тактическая подготовленность; 
 Общая и специальная физическая подготовленность; 
 Психологическая подготовленность; 
 Показатели психических процессов; 
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 Особенности темперамента, эмоционально-волевой сферы, типологические свойства нерв-
ной системы; 

 Благоприятное функциональное состояние на базе хорошего здоровья; 
 Антропометрические показания; 
 Возраст и стаж физических занятий; 
 Успешность игровой деятельности. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

 

№ изучаемые темы Всего: 

1 
История развития волейбола Общие основы волейбола 
 1 ч 

2 Правила игры и методика судейства 1 ч 

3 Техническая подготовка волейболистов 1 ч 
4 Методика тренировки волейболистов 1 ч 

Техника нападения: 

6 Перемещения 1 ч 
7 Стойки 

 
 

1 ч 

8 Подачи 
 

10 ч 
9 Передачи 

 
5 ч 

10 Нападающие удары 
 
 
 
 
 
 

5 ч 
Техника защиты: 

 
11 Перемещения 2 ч 

12 Прием мяча З ч 
13 Блокирование З ч 

Тактика нападения: 

14 Индивидуальные действия 2 ч 
15 Групповые действия 3 ч 

16 Командные действия 3 ч 
Тактику защиты: 

17 Индивидуальные действия 7 ч 

18 Групповые действия 7 ч 

19 Командные действия 
 

8 ч 

20 Игра по правилам с заданием 4 ч 

 
Итого: 70 ч. 

 



25 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 Тематическое планирование составлено в расчете 1 часа в неделю при продолжительности    
 учебного года 35 недель. Занятия проводятся 2 раза в неделю. 

№ Содержание занятий 1-й год 
обучения 

2-й год 
обучения 

3-й год 
обучения 

4-й год 
обучения 

1. Теоретическая подготовка 4 4 4 4 
2. Общая физическая подготовка 4 4 4 4 
3. Специальная физическая подготов-

ка 
14 14 14 14 

4. Техническая подготовка 25 25 25 25 
5. Тактическая подготовка 17 17 17 17 
6. Интегральная  подготовка 4 4 4 4 
7.  Контрольные испытания, тестиро-

вание ВФСК ГТО 
2 2 2 2 

8. Соревновательная деятельность по графику 
 ИТОГО: 70 70 70 70 

 
 

Список литературы, 
рекомендуемый для педагогов: 

 
1.Бабушкин Г.Д., Рогов И.А. Психологический практикум для специализации «Теория и методика 
видов спорта» – Омск: СибГАФК, 1996.– 83 с. 
2. Волейбол:Учебник для высших учебных заведений физической культуры /Под ред. А.В.Беляева, 
М.В.Савина. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 368 с. 
3. Волейбол: Учебник для ин-тов физ. культ. /Под ред. Ю.Н.Клещева, А.Г.Айриянца. – 3-е изд., 
испр., доп. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 270 с. 
4. Ивойлов А.В. Волейбол: Учебн. для пед. ин-тов – 3-е изд., испр. и перераб. – Минск: Выш. шко-
ла, 1985. – 261 с. 
5. Железняк Ю.Д., Шулятьев В.М., Вайнбаум Я.С. Волейбол: Учеб. программа для ДЮСШ и 
ДЮСШОР. – Омск.: ОмГТУ, 1994. – 198 с. 
6. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. пособие для тренеров. – М.: Физкультура и спорт, 
1988. – 192 с. 

 
Список литературы 

рекомендуемый для учащихся: 
 
1. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспитания. – 
М.: Физкультура и спорт, 1970. – 200 с. 
2. Волейбол. Пляжный волейбол: Правила соревнований /пер. с англ. – М.: Терра-Спорт, 2001. – 
132 с. (Правила соревнований) 
 
 

 
 

 


