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1.1. Пояснительнаязаписка 

- направленностьпрограммы–физкультурно-спортивная; 

- актуальность программы заключается в том, что на 

сегодняшнийденьеёреализациявосполняетнедостатокдвигательнойактивност

и,имеющийсяу современных 

детей,всвязисвысокойучебнойнагрузкой.Волейбол–

однаиззахватывающих,интересныхипопулярныхигр.Техническиеприёмыитак

тическиедействиязаключаютвсебебольшиевозможности для расширения и 

развития физических способностей, а 

такжепомогаютвнравственномвоспитаниидетейиподростков.Занятияволейбо

ломдисциплинируют,воспитывают 

чувствоколлективизма,волю,целеустремлённость, способствуют хорошему 

усвоению учебного материалапри изучении общеобразовательных 

предметов, так как укрепляют 

здоровье.Волейболорганичновписываетсявсистемуфизическоговоспитанияво

бщеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики могут 

болееплодотворноучиться,меньшеболеть,становитьсягодотгодаздоровее.Успе

шноосвоившиепрограммусмогутпринятьучастиевсоревнованияхразличногоу

ровня;самыеспособные-войтивсоставывзрослыхлюбительских команд, тем 

самым, личным примером смогут способствоватьпопуляризацииволейбола 

(здоровогообразажизни)средимолодёжи; 

-адресатпрограммы–учащиесяшколы(девочки и мальчики) в возрасте 

от 14 до 17 лет включительно. Набор 

детейосуществляетсяпопринципудобровольности,заинтересованностипринал

ичиимедицинскогодопускакзанятиям.Группыформируютсяразновозрастные.

Кобучениюигрывволейболследуетприступатьс14лет.Дляэтоговозрастахаракт

ернобурноеразвитиеорганизма: увеличение роста, массы тела, силы мышц. 

Костно-мышечныйаппарат достигает относительно высокого уровня. Кисти 

рук приобретаютнеобходимую для волейболистов прочность и упругость. 

Дети этого возрастаотличаются взрывной и продолжительнойдвигательной 

активностью. С 14 лет наблюдается особенно большой рост показателей 

быстроты 

движений.Вэтомвозрастедолжнызакладыватьсяосновыбудущихвысокихдости

жений в волейболе, где решающее значениеимеют быстрота, 

тонкаякоординацияинетребующаявыносливостивмонотонностидействий. 

К 

15годамдвигательноеразвитиедостигаетвысокогоуровня.Здесьзакладывается 

основа техники движений, которая в более старшем 

возрастебудетсовершенствоватьсяишлифоваться.С15-

17летидётпроцессразвитияисовершенствованиятехникиитактикичерезразучи

ваниеволейбольныхкомбинаций.Волейболистыактивновключаютсявсоревнов

ательнуюдеятельность; 

- объём программы – общее количество часов, запланированных 

навесьпериодобучения,необходимыхдляосвоенияпрограммы-34часа. 

-формыобученияивидызанятий–

практическиезанятия,теоретические,учебно-

тренировочныеигры,соревнования,судейство, 
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тестирование,историяволейбола,правиласоревнований,регламентсоревновани

й,личнаягигиена,техникабезопасностиназанятияхивнеих; 

- срокосвоенияпрограммы–

34недели,ссентябряпомай,включительно; 

- режимзанятий–занятияпроходят1развнеделюпо1 часу 

продолжительностью45 мин.; 

Цель:развитиеосновныхфизическихкачествиспособностей,укрепление 

здоровья, расширение функциональных особенностей организмапо 

средствамволейбола. 

Задачи: 

образовательные: 

- обучение навыкам игры в волейбол и

 совершенствованиеполученных уменийинавыков; 

- обучениеприёмамсамоконтроляитехникебезопасности; 

развивающие: 

- развитиеуменийинавыковкомбинационноговолейбола; 

- развитиеволевыхкачеств; 

- развитиекоординационныхикондиционныхспособностей; 

воспитательные: 

- воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиямфизическимиупраж

нениями; 

- воспитаниеинициативности,самостоятельности,взаимопомощи; 

- воспитаниедисциплинированности,чувстваответственности; 

- воспитаниепривычкивестиздоровыйобразжизни; 

- развитие умения работать в 

коллективе.Планируемыерезультаты.Л

ичностные: 

- воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиямфизическимиупраж

нениями; 

- воспитаниеинициативности; 

- воспитаниесамостоятельности,взаимопомощи,

дисциплинированности,чувствоответственности; 

- воспитаниепривычкивестиздоровыйобразжизни. 

- развитиеуменияработатьвколлективе. 

Метапредметные: 

- развитыволевыхкачеств; 

- развитыкоординационныхикондиционныхспособностей; 

Учащиесяпоокончанииучебногогода должнызнать: 

1) простейшиеволейбольныетерминыиихзначение,аименно: 

«расстановкаигроков»,«приёммячаснизу»,«приёммячасверху»,«нижняяпряма

я подача», «лицевая линия» «средняя линия», «боковые линии», 

«передачамяча(пас)»«нападающийудар»,«скидка»; 

2) простейшиеправилаигры:вводмячавигрусподачипослесвисткасуд

ьи,подбрасываниемячаприподаче,касаниемячаигрокамикомандынеболее  

трёхраз,касаниеигрокоммяча  неболееодногораза, 
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смена позиций припереходепо часовойстрелке,положения внеигры 

(мячзаограничительными линиями). 

Учащиесяпоокончанииучебногогодадолжныуметь: 

1. Владетьверхнейпередачеймяча с 

небольшойегозадержкойсперемещением. 

2. Владетьнижнимприёмоммячасперемещением. 

3. Делатьпасвзону№3верхнейпередачеймяча(снебольшойзадержкой 

мяча). 

4. Делатьпасвзону№3нижнейпередачей. 

5. Делатьпасиззоны№3взоны№2,4верхнейинижнейпередачей 

безперемещения. 

6. Владеть верхней передачей мяча за голову (с

 небольшойзадержкой мяча) сперемещением. 

7. Владетьнижнейпередачеймячазаголовусперемещением. 

8. Владетьнавыкаминападающегоудараправойилевойрукойбезразбе

га. 

9. Владетьнавыками«скидки»правойилевойрукойбезразбега. 

10. Владетьнижнейпрямойподачей. 

 

Учебныйплан 

№

п/п 

Наименованиеразделовитем Общееко

личест 

во 

Втом числе: Формыат

тестации/ 

теоретич

еских 

практиче

ских 

контроля 

I Теоретическийматериал     

1 Вводное занятие. Волейбол 

каксредство физического 

развития.Краткий обзор 

историисовременноговолейбол

а. 

Гигиенические правила 

занятияволейболом. 

1 1 - беседа 

2 Правиласоревнований 1 1 - устный опрос 

II Практическийматериал.     

1 Физическаяподготовка.     

 Общеразвивающиеупражнения 7 1 6 наблюдение 

 Специальныеупражнения 7 1 6  

2 Обучениетехнике.     

 Стойкииперемещения 2 1 1  

 Верхниепередачимяча:     

 -наместе 1 - 1  

 -послеперемещения 1 - 1  

 -впадениях    наблюдение, 
 Нижняяпередачамяча. 2 1 1 беседа. 
 Нижняяпрямаяподача 2 1 1  

 Верхниеподачи(прямая,боковая) 2 1 1  

 Подготовительныеиподводящие 2 - 2  

 упражнениядляосвоения     
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 нападающегоудара.     

III Обучениетактике.     

1 Расстановка игроков при 

приемеподач. 

2 - 2 наблюдение,

беседа,игра 

2 Упражнения для 

овладенияпростейшими 

тактическимикомбинациям

и. 

2 - 2 наблюдение,

беседа,игра 

3. Учебно-тренировочные игры 

сзаданиями: 

6*6 

 

 
1 

 

 
- 

 

 
1 

наблюдение, 

 Итоговоезанятие 1 - 1  

 ИТОГО: 34 8 26   

 
 

Содержаниеучебногоплана1годаобучения 

I. Теоретическийматериал 

Тема№1.Вводноезанятие. 

Знакомство.Техникабезопасностииправилаповедениявзале.Спортивно

еоборудованиеиинвентарь,правилаобращениясним.Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с 

программой.Способысамоконтролясостоянияздоровьявшколеи дома. 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила 

игрывмини-волейбол. 

Развитаямышечнаясистема-

свидетельствохорошегосостоянияздоровьячеловека.Окружающаясредастанов

итсявсеболееиболееагрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается 

количество 

новыхвирусов,ухудшаетсяэкология.Единственное,чтоможетпомочьвтакойсит

уации–закаливаниеорганизма. 

Тема№2.Прапвиласоревнований 

Правилаигрыисоревнованийпо волейболу. 

II. Практическийматериал 

Физическаяподготовка 

Общеразвивающиеупражненияиспециальныеупражнения. 

Упражнениядляразвитияфизическихспособностей:скоростных,силовы

х,выносливости,координационных,скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для 

мышцрук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, 

тазобедренногосустава,туловищаишеи.Упражненияспредметами-

соскакалками,резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг). Из 

различных исходныхположений. Чередование упражнений руками, ногами - 

различные 

броски,выпрыгиваниевверхсмячом,зажатымголеностопнымисуставами;вполо

жении сидя,лежа-подниманиеногсмячом. 
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Легкоатлетические упражнения.Бег с ускорением до 30 м. 

Прыжки:сместавдлину,вверх.Прыжкисразбегавдлинуивысоту.Метаниетеннис

ного мячав цель,надальность. 

Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и 

щука”,“Волкворву”,“Третийлишний”,“Удочка”,“Круговаяэстафета”,комбини

рованныеэстафеты. 

Обучениятехнике. 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока 

(исходныеположения).Ходьба,бег,перемещаясьлицомвперед.Перемещенияпр

иставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной 

шагвперед.Сочетаниеспособов перемещений. 

Овладениетехникой приема и передачмячасверху 

двумяруками;передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного 

подбрасывания; 

снабрасыванияпартнера;вразличныхнаправленияхнаместеипослеперемещени

я;передачивпарах;отбиваниемячакулакомчерезсеткувнепосредственнойблизо

стиотнее;ссобственногоподбрасывания;подброшенного партнером - с места и 

после приземления. Прием и 

передачамячаснизу,приемипередачамячадвумярукамисверху(наместеивдвиж

ении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из 

зонывзону.Приеммячаназаднейлинии.Передачадвумярукамисверху наместе. 

Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.Прием мяча 

снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя рукаминад собой и 

на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.Передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу вгруппе. 

Овладениетехникойподачи:нижняяпрямая;подачамяча,подвешенного 

на шнуре, установленного в держателе; через сетку; подача встенку, через 

сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой 

линии;подачанижняябоковая. 

Нападающиеудары.Прямойнападающийударсильнейшейрукой(овладе

ниережимомразбега,прыжоквверхтолчкомдвухног:сместа,с1,2,3 шагов 

разбега,ударкистьюпомячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. 

Нижняяпрямаяподача. Нижняяпрямаяподача,приеммяча, отраженногосеткой. 

III. Обучениетактике. 

Индивидуальныедействия:выборместадлявыполнениянижнейподачи;в

ыбор местадлявторой передачии взоне3. 

Групповыедействия.Взаимодействияигроковпереднейлинии:игрока 

зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первойпередаче).Взаимодействия игроковзон6,5и 1с игрокомзоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в 

зону3,втораяпередача игроку,ккоторомупередающий обращенлицом. 

Тактиказащиты.Выборместаприприеменижнейподачи.Расположение 

игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняетигрок зоны3. 
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Учебно–тренировочныеигры6*6. 

Итоговоезанятие 

Техникабезопасностивовремялетнихканикул. 

Календарныйучебныйграфикгруппы1-гогодаобучения 
 

№

п/п 

Датапрове

дени 
я 

Форма

занятия 

Кол-

во 
часов 

Темазанятия Местопр

оведения 

Формак

онтроля 

1.  Групповая  Теоретический 
материал 

Спортзал 

школы 

Беседа 

2.  Групповая 1 Вводноезанятие. Спортзал 

школы 

Беседа, 

   Волейболкак Спортзал 

школы 

наблюдение, 

   средствофизического  контрольные 
   развития. Краткий  вопросы. 
   обзористории   

   современного   

   волейбола.   

   Гигиенические   

   правилазанятия   

   волейболом.   

3.  Групповая 1 Правиласорев

нований 

Спортзал 

школы 

Беседа 

4.  Групповая  Практический 
материал. 

Спортзал 

школы 

 

5.  Групповая  
 

7 

 

7 

Физическаяподго

товка.Общеразвив

ающиеупражнения 

Специальные

упражнения 

Спортзал 

школы 

Беседа,набл

юдение. 

6.  Групповая  Обучениетехнике. Спортзал 

школы 

Беседа, 

  2 Стойкии  наблюдение. 
   перемещения   

   Верхниепередачи   

   мяча:   

  1 -наместе   

  1 -послеперемещения   

   -впадениях   

  2 Нижняяпередача   

   мяча.   

  2 Нижняяпрямая   

   подача   

  2 Верхниеподачи   

   (прямая,боковая)   

  2 Подготовительныеи   

   подводящие   

   упражнениядля   

   освоения   

   нападающегоудара.   

7.  Групповая  Обучениетактике. Спортзал 
школы 

Беседа, 
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      наблюдение, 
игра. 

  Групповая 2 Расстановка 

игроковприприемеп

одач. 

Спортзал 

школы 

 

  Групповая  
 

2 

Упражнения 

дляовладенияпр

остейшимитакти

ческими 
комбинациями. 

Спортзал 

школы 

 

  Групповая 1 Учебно-

тренировочные 

игрыс заданиями: 

6*6 

Спортзал 

школы 

 

  Групповая 1 Итоговоезанятие   

 ИТОГО  34    

 

Методическоеобеспечениепрограммы. 

Раздел Форма занятий Дидактический

материал 

Техническое

оснащение 

Формаподв

еденияитог
ов 

1. 
Основызн

аний 

беседы литературапо
теме 

наглядные
пособия 

 

2.Общаяфи

зическаяпо

дготовка 

Практикум: 

- занятие

поточным

методом; 

- круговаят

ренировка; 

- занятиефро

нтальныммет

одом; 

- работа 

постанция

м; 

- 
самостоятельные

занятия; 

- тестирование. 

- литература 

потеме; 

- схемы 

- карточкис

заданием. 

- скакалки; 

- гимнастические

скамейки; 

- гимнастическая

стенка; 

- гимнастические

маты; 

- резиновыеам

ортизаторы; 

- гимнастические

палки 

- мячи; 

контрольныен

ормативы 

поОФП 

тестирование 
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3. 

Специальнаяф

изическаяподг

отовка 

Практикум: 

- занятие

поточным

методом; 

- круговаят

ренировка; 

- занятиефро

нтальныммет

одом; 

- работа 

постанция

м; 

- литература 

потеме; 

- схемы; 

- карточкис

заданием. 

- скакалки; 

- гимнастические

скамейки; 

- гимнастическая

стенка; 

- гимнастические

маты; 

- резиновыеам

ортизаторы; 
 

мячи; 

контрольныен

ормативы 

поСФП 

тестирование 
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 - 

самостоятельные

занятия; 

-тестирование 

   

4.Техническая
подготовка 

Практикум: 
- занятие

поточным

методом; 

- круговая 

- литература 
потеме; 

- схемы; 

 

- карточкис 

- волейбольные
мячи; 

- волейбольная

сетка; 

- контрольные
нормативы; 

- учебно-

тренировочна 

 тренировка; 

- занятиефро

нтальныммет

одом; 

- работа 

постанция

м; 

- 
самостоятельные

занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

заданием.  
-резиновая лента 

яигра; 

- помощь в 

судействе. 

5. 

Тактическаяпо

дготовка 

Практикум: 

- занятие

поточным

методом; 

- круговаят

ренировка; 

- занятиефро

нтальныммет

одом; 

- работа 
постанция

м; 

- 

самостоятельные

занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- литература 

потеме; 

- слайды; 

- 

видеоматериалы; 

- карточкис

заданием. 

- волейбольные

мячи; 

- волейбольная

сетка; 

- резиноваялента 

- контрольные

нормативы; 

- учебно-

тренировочная

игра; 

-

игры,преурочен

ные 

кгородскимспо

ртивныммеропр

иятиям. 

6. 

Контрольные

испытания 

Практикум: 

- 

самостоятельные

занятия; 

- тестирование; 

- карточки 

сзаданием. 

- скакалки; 

- гимнастическая

стенка; 

- гимнастические

маты; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы 

- контрольные

нормативы; 

- помощь в 

судействе; 

- игры; 

- судейство. 

 

Впрограммезадействованыметодикиобученияигревволейбол,которыен

аданныймоментявляютсянаиболеесовременнымиииспользуются при 

подготовке волейболистов: информационное обеспечение:схемы,таблицы, 

регламенты, протоколыигр,кинофотоматериалы, беседы. 
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Алгоритмыдеятельности:ознакомлениесэлементом,закреплениеигров

ымиприёмами,совершенствованиеигровогоприёмаиконтрольприобретённого

навыка.Используютсяконтрольно-

измерительныематериалы:листытехническогоконтроля,листыконтроляфизич

ескойподготовки, диагностическая карта развития учащихся, контрольные 

заданияпо программе обученияи тестирование. Программа позволяет 

варьироватьнагрузку ребёнка (в зависимости от его физических 

возможностей) не 

теряярезультативностиобучения.Впрограммеиспользуютсяпринципынаглядн

ости,доступности и индивидуализации. 

Целесообразность использования

 диагностическогоинструментария. 

Диагностическийинструментарий,представленныйвпрограмме,позво

ляетоценитьстепеньосвоенияпрограммыиуровеньдостиженияпрогнозируемы

хрезультатов.Педагогическийконтрольподготовленностиучащихсяиграетваж

нуюрольвповышенииэффективностиобучениянавыкам игры в волейбол. Он 

проводится педагогом на всех этапах 

обучения.Материаломдляанализаиоценкиуспеваемостислужатданныесистема

тическихнаблюденийиконтрольныхиспытанийпоосновнымразделамобучения.

Контрольныеиспытанияпозволяютвыявитьуровеньразвития отдельных 

физических качеств учащихся, оценить степень технико-

тактическойподготовки,выявитьпреимуществавинедостаткиприменяемыхсре

дств иметодовобучения; 

Использованиесовременныхобразовательныхтехнологий,форм,мет

одовобучения. 

Приобученииволейболуиспользуютсятакиетехнологиикак:информаци

онно-коммукативные-

повышаютмотивациюкзанятиямспортом,развиваютинформационнуюкультур

у;игровые–развиваютпознавательную активность, повышают интерес к 

систематическим занятиям,создают командный дух в коллективе, повышают 

эмоциональность учебно-тренировочногопроцесса;проблемногообучения:-

самостоятельноопределяют проблему, ставят цели, задачи, определяют 

способы достижениярезультата;интегрированный:-

учащиесялегкопереходятсодноговидаупражнений на другой, видят ихсвязь; 

используются и другие современныетехнологии. 

Формыобучениявволейболе:индивидуальная,групповая,фронтальная,к

руговаятренировка. 

Методы:рассказ(объяснение)показ,разучиваниепочастямивцелом, 

повторение, закрепление, применение игроками полученных умений 

инавыковв играхразличногоуровня. 

ИспользованиедистанционныхобразовательныхтехнологииМатери

алыпо дистанционному обучению по программепредставлены 

наофициальномсайтеМБОУ Хмелитская СОШ 

(http://hmelitas@yandex.ru/)вразделе«Дистанционноеобучение». 

http://hmelitas@yandex.ru/
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Условияреализациипрограммы–

наличиеспортивногозаласзапаснымвыходом,хорошоосвещённого,с 

гладкимполом, с разметкойволейбольной

 площадки;наличиемгимнастическойлестницы,гимнастич

ескихскамеек,матов,волейбольнойсетки,волейбольныхинабивныхмячей,баске

тбольногомяча,гимнастическихпалок,скакалок,резиновых амортизаторов, 

кистевых эспандеров; наглядных пособий: схем,плакатов, видео-материалов, 

слайдов и оборудования для их 

демонстрации;наличиеудетейудобнойспортивнойформыизакрытойбезкаблук

овспортивной обуви. 

Форма аттестации – тестирование учащихся проводится в группе в 

октябре - стартовое и мае - итоговоепо основным 

параметрам:общефизическойитехническойподготовкенапротяжениивсегопер

иодаобучения; со второго года обучения проводятся учебно-тренировочные 

игрыкак внутри группы так и между группами, с третьего года обучения 

учащиесяучаствуют в городских соревнованиях, с четвёртого – принимают 

участие врайонныхиобластныхсоревнованиях. 
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